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Автор этой книги посвятил свою 95-летнюю жизнь оздоровлению 
и омоложению людей, 


«Чудо голодания» — одна из многочисленных книг, завоевав- 


шая огромную популярность не только в Америке. Она посвящена 
вопросам дозированного голодания, необходимого для каждого» 
человека. «Я верю в то, — писал Брэгг, — что каждый человек имеет 


право и обязан жить до 120 лет и более. Купить здоровье нельзя, и 


его можно только заработать своими собственными постоянными 
усилиями». 
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ВМЕСТО ПРЕДИСЛОВИЯ 


Это самая знаменитая из книг Поля Брэгга, по- | 
пулярного американского врача-натуропата. Система | 
Брэгга вполне годна к использованию в наших ус- —= 
ловиях. Есть, правда, некоторые замечания. О них. 
говорит профессор Ю. С. Николаев: «Первое, в чем 
нельзя согласиться с Брэггом, это его мысль о не- | 
желательности активной жизни во время голодания. 
Практика показала, что голодание наиболее эффек- 
тивно как раз тогда, когда сочетается с физическими _ 
упражнениями умеренной мощности. Так что мы 
рекомендуем при очистительном голодании и гимна | 
стику, и прогулки на свежем воздухе, и занятия на | 
тренажерах, и даже легкий бег. 7 Е 

Второй пункт несогласия с Брэггом касается 22 
щения во время голодания. Он против слабительны 
и клизм, мы, исходя из многолетней лечебно пр. 
тики, настаиваем на том, чтобы. перед голодан 
принималась горькая (‹ английская) соль, @ 


а. 
каждого дня голодания ставилась клизм 


ия 

"не будет выполнена основная целе 201008 ия. 
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RE ЕЕ ГОЛОДАНИЕ 
о СОХРАНИТ ВАМ 

35“ 2. ЖИЗНЕННЫЕ СИЛЫ У 
90) | 5 


2 _ Мы едим пищу, и так как она проходит по 
организму, она должна быть прожевана, переварена, | 
усвоена и затем лишнее, ненужное — ликвидировано. 
Мы знаем четыре основных органа выделения: киш- 
"ки, почки, легкие и кожу. Чтобы все эти органы 
выделения работали прекрасно, организм должен об- 

_ Ладать высокой жизненной силой и квотой энергии. 

Доя того чтобы удалить из организма ненужные | 

вещества, требуется сила. Для того чтобы кусок 
_______пици прошел весь свой путь в 30 футов"; человеку» 
______ требуетса громадное количество энергии. 

АР". У человека забирает много сил усвоение жидко- 
сти, которая проходит через 2 миллиона _ фито 
в человеческих почках. Много жизненной энергий 
забирают печень и желчный пузырь, Р работа которых 
| 28 заключается в переработке поступающей в них 
"З. (до состояния, пригодного к питанию миллион! 
ток тела. 5 1 
| огромное количество жизненной ои - 
легкие, поставляющие кислород, 
· литров крови в организме и в! 


е меньше энергии отнимает | 
ез 96 млн пор выводит 


ГАК, ТОТ 20 


Если хочешь долго жить — меньше и 


* * ж 


Кто сильный? Тот, кто может взять верх 
своими плохими привычками, 


заж 
МЫ ЖИВЕМ 
В во 4 
ОТРАВЛЕННОМ МИРЕ Е. М | 
| прог 
| В обязанность «жизненной силы» входит зад 
поддерживания энергии организма в выделении 
| него ядовитых веществ, которые поступают в н 
| при приеме пици. : Е 
В наш век цивилизации у «жизненной силы» ест стым 


много ядов, с которыми ей надо бороться — гряз 
и отбросы, создаваемые человеком. Мы отравля 
не только ядами, находящимися в воздухе, но ит 
которые находятся в воде. Все неорганически 
щества должны выводиться из организма, иначе о 
могут принести ему огромный вред. | 
Если мы хотим вывести яды из организма 
должны голодать — голоданием мы даем нашему 0 
ганизму физиологический отдых, этот отдых во 
навливает нашу жизненную силу, и чем она боль 
тем интенсивнее выводятся из организма отравл 
ющие вещества. Т. 
Голодание необходимо для внутреннего очи 
рганизма. Когда мы голодаем (прекрашаећ 
енная сила, которая раньше шла на пер 
ци в энергию и построение тканей, теперь} 
из организма отравляющих веществ. о 
‘часов голодания вы может. 
организм некачественн. 
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На обед съешь немного, на ужин еще меньше 
》 


еще лучше, если ляжешь спать не поужинав 


Б. Франклин 


Организм сам себя очищает, сам себя лечит и 


заживллет. 


Когда вы прекращаете есть, удивительные вещи 


происходят у вас в организме. 


+ ж ЕЗ 


Если вы хотите держать свой организм чи- 
стым — вы должны голодать! 


Попробуйте поголодать несколько раз и вы уви- 
дите, что никогда еще себя так хорошо не чувство- 
вали, внутреннее очищение выведет вас на путь к 
здоровью! 


СОЛБ, 
ИЛИ ЧЕГО ВЫ ЕЩЕ НЕ ЗНАЕТЕ 


ОБ ЭТОМ ПРОСТОМ 


Вы употребляете натрий, 
ить 


уз е, 

‚для того, чтобы приправ 

| ~ нелепы 
отравляющий газ? «Что за 
жете вы.— Ни один 34 аво 
делает этого». И 
ел ающей 
® Конечно, нет. Аа 


Но пор 


то, что люди все-таки употребляют их пот 
они не знают, что все эти вещества входят 
неорганического _ кристаллизованного 
известного как соль. 
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Веками выражение «соль земли» СИ 

то 10 хорошее, существенное. Ничего не может Сеи 0 
более ошибочным. Этим вредным продуктом, о = 
рый вы ежедневно кладете в свою пищу, вы разру.. Е 
шаете свой организм. Обратите внимание на следу. д 
ющие факты: |. В 
с х: 

Г. Соль — это не еда! Оправданий для ее упот. 
- ребления не больше, чем для хлоридов калия, бария ст 
и других химикалиев на аптечной полке. ча 
2. Соль не может быть переварена, усвоена и на 
использована организмом. Соль не имеет ‘никакой и ‹ 

питательной ценности! Соль не содержит никаких 
витаминов, органических веществ и никаких пита- онг 
тельных! Наоборот, она вредна и может вызвать, руе 
заболевание почек, мочевого пузыря, сердца, артерий, ест 
вен и кровеносных сосудов. Соль может вызвать низ 
задержку воды в тканях, являясь причиной в0- ник 
дянки. Е рит! 
3. Соль содействует удалению из организма калро 1 
ция и поражает внутреннюю слизистую всего желу» в 
дочно-кишечного тракта. . > 


597. 


звестно, что 
БШОИ дозы ее т 


на это чужеродное вещество и старается 


как. 4 
чену \ скорее вывести его из организма через = 
б жете вообразить, какое действие это производит н 
нежнейшие почечные фильтры. на зен 
Начало Из всех органов человеческого тела больше Са 
г быть от соли страдают почки. Что происходит, когда че 
Кото. ° ловек употребляет большее количество соли, чем то 
Разру- которое почки могут выделить? Этот излишек откла- 
Следу. ` дывается в различных частях организма, особенно 2. 
в ступнях и нижней части ног, вызывая их опу- 
упс хание. 
бариа Защищаясь от этого яда, организм автоматически 
старается разбавить его скоплением воды в этих 
частях — тело опухает, так как ткани становятся 
›ена и наполненными водой. Ступни и лодыжки распухают 
икакой и становятся болезненными. 
икаких Так же как соль опасна для почек, так же вредна 
пита- она и для сердца, Работа сердечной мышцы регули- 
ызвать руется соответствующей концентрацией и балансом 
›терий, естественных натриевых и кальциевых солей в орга- 
ызвать низме, так что избыток натрия приводит к разруше- 
›й во- нию работы крови, приводя к повышению сердечного 
ритма и кровяного давления. 
а калву Из медицинской статистики известно, что ит 
желу- высоким в мире кровяным давлением страдают Е 
цы, но известно также и то, что они являюте 
самыми большими в мире потребителями соли. 
му она 
а приз 
ивыЧ" е 
лений Как соль действует на кровяное давла 
ародр» | яного 
икогда | Что является причиной высокого о 
ыкший давления? чины: напряжение, 
но, 479, > Медицине известны многие ри такие, например, ш 
видов Усилия, стрессы, ядовитые ве стрме приправы | 
д, 0с07 | ’ как сигареты и выхлопные "последствия индустр т 
свиньй побочные действия лекарств, бя 
у лизации. · чтобы 


и“... Что вы можете Селе 
б ных 
Е 8сехгэтихелричинино пе опа 


CHPIX | 
_ лючить как можно ‘бо. 


жающей вас обстановки. Однако ње. 
ько одна устранимая причин 
ия. Хлористый натрий (прост 
является основной 


ния. . 
До сих пор мы говорили о при 


а повышения 
ая столовая 
причиной повышенного 


ичинах повыщенн н 
давления у «нормальных Людей». А как Єйстр т 
соль на миллионы людей, страдающих п (1 
Здесь громадное поле для исследований, так оду 

известно, что полнота чаще всего сопрово 
высоким кровяным давлением. Нет ли зде р< 
между полнотой людей, страдающих пов Ба 
давлением и употреблением соли? 9 
ж Е? пр. 
не! 
ЊЕ | BEI 
4 | Долго культивируемые привычки становятся | тру 

Е удобными. 

|- нос 
Й * ж + По: 


До прихода первых исследователей американские 
加 индейцы ничего не знали о соли. Колумб и все 


ЬК‹ соли может выносить челов 


Организм ежедневно 


зятся 


| количество, которое может быть усвоено о 


‘продуктах. Это хлеб, сыр, консервированное мясо’ 


2 = рганизмо 
Средний американец, который является солевым а 


команом, в действительности превышает в 15—30 раз 
ежедневную допустимую дозу натрия. Такое большое 
количество соли, поглощаемое американцами 

няется тем, что много соли находится в 


› обљас- 
готовых. 


(ветчина, бекон), консервированные овощи и сотни 
других основных продуктов питания. ай 
°— Я родился и вырос в Вирджинии, и многие мои 25 
родственники страдают от высокого давления. Они 
рано умерли от параличей и почечных заболеваний, 
будучи любителями поесть сильно просоленную сви- 
нину, окорок, бекон. Высокие концентрации соли 
присутствовали в их ежедневных трапезах. К 30-лет- 
нему возрасту разваливались от болезней. Их суста- ей 
вы были скованы и они двигали ими с большим 引 
трудом и болью. =: 

Не кажется ли вам, что все эти несчастия при- 
носит диета, содержащая большое количество соли? 
По-моему, да. 


Наилучший способ продления жизни — это пре- 
кратить укорачивать ее. 


ж ж Ж 


й органический на- 


Органи зужен натуральны й 
У 和 ЈУ аси вешеством 


трий, но не столовая соль, являюща альный 
неорганическим. Вы можете получить а 
натрий, который природа заготовила в о, 
Форме, из свеклы, сельдерея, моркови» щи. Всегда 
репы и из многой другой натуральной единственное 
помните, что органические минералы своено вашими 
вещество, которое может ‘быть У 98 

клетками. А 


О 


— — Опыт голодания 
_ обнаружил, что дневн 
соль из организма. 


У меня велик — 


50 лет, 
ое голодание позв 


оляет ВЫ ест Р 


низм: 
ренне 
Открыть, обнаружить это помогает анализ у дать, 
Проголодайте 4 дня, употребляя только о ненну 
воду. Ничего не должно попасть в ваш о бесси. 
течение этих 4 дней, кроме дистиллированной ВОДЫ, 
Каждое Утро берите Образец утренней перво 
мочи. Оставьте эту бутылочку в прохладном месте 
2—3 недели, затем посмотрите на нее при солнеч 
свете. Вы увидите концентрированный хлорид на Д Ме 
бутылки вместе с другими ненужными веществами гия, ко 
выведенными из вашего организма. , Кажды 
Когда соль выведется из организма, заметьте, жизнен 
легко будут работать почки, Обратите внимани жизнь, 
тонус вашей кожи И мускулов; ваше тело буде шумног 
выглядеть более худым и более молодым. Первое на рабо 
Ол чего освобождается ваш организм, — это сол | сет 
сопутствующая ей полнота. боле 
Удивительная перемена происходит во время нельзя | 
лода. Могучая жиз 


женедельное голодание. 
придерживаясь бессолевой 2 
как. несравненно ‚лучше 


у "З 


| 有 
| Голодание ту или иную болезнь?» Я хочу еще раз 
подчеркнуть, что я не считаю голодание лечением | 
болезни. Я не занимаюсь лечением. Я не верю ни 

Е: в какие виды лечения, кроме природы. Все что мы о 
вести можем сделать, это поднять жизненные силы орга. 
и низма так, что исцеление станет естественной внут= 
ренней заботой самого организма. Я учу вас голо- 


ей в дать, чтобы все более ИОВ повышать свою жиз- 
низ | ненную силу для преодоления расслабленности и 
и 56 В бессилия. 
ды. 
первой 
есте на 
нечном ОБЪЯСНЕНИЕ СЛАБОСТИ 
на дне 
ствами, Мы живем в сумасшедшем, безумном мире. Энер- 4 
пия, которую приходится тратить на жизнь, огромна. 
те, как Каждый час бодрствования есть громадная затрата 
жизненной энергии на то, чтобы заработать на А 
ниса жизнь, содержать семью, даже вести машину среди 将 
будет шумного уличного движения, нести ответственность у 
Тервое, на работе или заботиться о доме, воспитывать детей, 2-9 
соль и исполнять социальные или гражданские обязанности, . 
сотни ежедневных обязанностей, отнимающих все 
мя го- больше и больше энергии! Энергия драгоценна. Ее 
кодова- нельзя купить в бутылке или коробке. Многие счи- 
| |. тают, что они могут приобрести ее из лекарства, 
ся иск алкоголя, табака, кофе, чая или напитков, но ОНИ 
ядов, ошибаются. Энергия 一 это награда за жизнь по 
таким возможности наиболее близкую к естествент | 
клеток НОЙ. ти 
го» ©0- Мы бываем наказаны за плохие привычки и воза 用 
ие, х0: у награждены за правильный образ жи ИЯ А 
60: уже Это происходит из-за того, что а сил И а 
3O всей } И есть то самое, с чего начина да привыче 
могает | болезни вашего организма! Из-за п ра 
ИМХ ослабллете самого’ себя, а отоо 
зы г Момент, так как ваша энергия падасца | 
| себя | | И подчас не имеете достаточной силы, Ч П 


К следует свой собственный организи 
ергия ведет к медленному УНИЧТ 

ных функций всех основных = 
тела — кишечника, почек» ко 


ай 


приводит 
санию их функций. Далее Различные 
водящиеся полностью из организма, а о 


° внутри, постепенно делают свое 
— Все эти страдания проис 
ного образа жизни. Вы 
за свои боли и страдания, 
старость! 

Укрепляйте себя, св 
нием и естественным о 
исчезнет! 

Запомните: вы должны 

БГ не можете купить его, 


дело. 


заработать свое здо 
никто вам его 


не дас ставл: 

Я обладаю прекрасным здоровьем, чувствую г ЗулЬт: 

| энергичным, бодрым из-за ТОГО, что изучил зако И 
7.94 природы и следую им. 


Естественное питание, 0 


| тов, к 
| щение организма голоданием, Физические упра; 


А НИЯ — все это ведет к 


долгой жизни, ядов и 

; ЕСТЬ ЛИ У ВАС 
КАКИЕ-НИБУДЬ ВРЕДНЫЕ __ | сд 
ПРИВЫЧКИ, от КОТОРЫХ ВЫ ББЕ с ‘боль 
У ХОТЕЛИ ИЗБАВИТЬСЯ и. для вос 


Употребляете ли 
ете ли 


плохие 
ли вы 


一 ， Ключ А М 
‚ Голодание 54 о отпирается ‘при- 
родная кладовая’ энергии. Голодание охватывает сво. 3 
им влиянием каждую клеточку в организме, а 


каждый 


Прави внутренний орган, всю жизненную силу. 
ТСТвен ЊУ Никто не Мока сделать это за вас, это личный 
емер чї долг каждого. Ия уверен, что 99 % больных лодеџ И 

ную страдают из-за неправильного образа жизни, неесте- 
: гол ственного питания. у 
лаб ДК Люди порицают на Земле все, кроме пищи, в У 

ост то время как именно пища является причиной всех 

их физических страданий и преждевременной старо-“ 3 

ДОровьь, сти. Человек среднего уровня развития и не пред- 5 
не даст, ставллет, как ужасно загразнен его организм в ре- : 
УЮ себя зультате многолетнего переедания, потребления пи- 
Г законы щи тогда, когда в действительности надо голодать, 
ие, очи- а также в результате потребления мертвых продук- 
’пражне- тов, которые очень хорошо помогают образованию 


ядов и отравляют тело. 


ВЕЛИКИЕ ЛЮДИ ГОЛОДАЛИ 


С давних времен все великие люди относились 
БЫ с большим уважением к силе голодания не только 
для восстановления физических сил, но и для улуца Я 


Ў о 
шения работы мозга! Убедитесь в этом сами. иа Е 
сколько шире и быстрее начинает работать мо 2 | 
одукты? после голодания. 
ные На. 
„ белый за сар 
Е. 
веш гда не будет 
" вашего 4 | Тот, кто не ест слишком много, никогА а 
л ЛИН 
98 енив. Б. Франклин 
‚ Ко Ў 
10: HE т МЛ 
Е ое стрем 
Гело ае Голодая, вы почувствуете стра "то пр 
ж ^ К пище. Но это не голод действител р. 


5 ў через оп 
привычка организма получать пищу чер 


НЫе промежутки времени. Я мора 
одание требует огромной р ешек : 
победа разума над материей. | 


HT BMECTO СМАЗК 
В СУСТАВАХ 


_ Между двигающимися с 
° в человеческом теле природ 
— жила обильный запас смаз 
_ виальной жидкости. 


уставами каждой. 
а одновременно 
ки, так называемой 


Ј 


навл 

Годы не влияют на количество синовиальной ночн 
_ кости, которая дает возможность вашим суста став: 
двигаться свободно и легко. Существует только, | ила 
СКОвывающее ваши суставы — присутствие кри | П 
лов отравляющей кислоты. | о 

КАК ОБРАЗУЮТСЯ 
У ВАС В ОРГАНИЗМЕ Р 

У г КРИСТАЛЛЫ ЯДОВИТОЙ КИСЛОТЫ 

Е - 

а Реа 

БА В нашем организме имеются четыре большие | 

5 системы выделения, которые ежедневно выводят я | 2; 

м давая нам силу. Согласно природе мы едим, пре # са 
и дышим воздухом. Большинство людей едят Н т. Е 
ком много, едят больше по привычке, чем из-за 8 а 
чувства голода, они все время держат в уме, | я" 
чакое-то время должны принять пищу. Из м 
многолетнего опы 


та терапевта я знаю, что 


с, И требуется много лет Н 


Для того, чтобы получилас 
ацил кислотны 


х кристаллов в. 
еще 


или синовиалы 
Почувствовать 


"СЛОТЫ 


> большие 
водят яды, 
дим, пьем 
дат слиш- 
чем из-за 
уме, что В 
Из моего 
что такие 


1 


_ Жареной картошкой, все это запить 


ответственно кристаллы ядовитых кислот 3 
ют более широкое поле деятельности, 
подвижных суставов ног у вас бывают скованн 
цементом конечности. Они приносят громадные стр 
дания и беды. к 

Немногие люди избегают болей и окостенения 
в спине. Но кристаллы токсических кислот не оста- 
навливаются в пояснице, они поднимаются в позво. 
ночный столб, в лопатки, плечевые и локтевые су- 
ставы, в шею и даже откладываются в запястьях 
и пальцах. 

Причиной всему те ядовитые кристаллы, что за- 
леживаются в нашем организме и лишают подвиж- 
ности суставы. 


"ке и 


ГОЛОДАНИЕ 
ДЛЯ ОЧИСТКИ ОРГАНИЗМА 


Если вы проголодаете 24—36 часов, силы, вос- 
станавливающие ваше здоровье, начинают свою ра- 
боту в вашем организме. Я еще раз говорю, что 
голодание очистит и обновит ваш организм. Шри этом 
вода употребляется только дистиллированная. 

Я помню мистера Эвенса, который приходил лет 
10 тому назад. Прихрамывая от сильных болей, он 
пришел ко мне в кабинет. Хорошо известный врач 
Калифорнии дал ему рецепт, где была прописана 
физиотерапия. 

Я сам физиотерапевт, получивший разрешение на Р 
практику в штате Калифорния. История этого чело- 
века — одна из многих. Его никогда не учили, как 
Надо заботиться о своем организме. Он знал, что 
нужно есть 2 раза в день и пить все, что он 
хотел. 

Я уже говорил вам, что человеческое тело. 
В любое время вы можете наполнить свой жел 
чем-нибудь совсем неподходящим. Вы мож 


Утром, наполнить его крупами, окоро оша 


удьте осторожны с такими пр 


всего ваш организм должен заработать 
это означает, что вы должны принимать Пищу со 
ветственно вашей физической нагрузке. Но в дано 
случае передо мной был человек, который ел стол ом. 
же, как во время своей юности, когда он б 
мальчиком на ферме. Теперь он едва поднимает. 
и кристаллы ядовитой кислоты, которые набрали? 
в суставах, причиняют ему Страшную боль, 

Он хотел легкого лечения, но я откровенно с 
ему, что единственное лечение — голодание И диета 
после него. Он был умный человек 


и поверил в МОИ 
слова. Под моим руководством он начал с З-дневного 


голодания, употребляя только дистиллированную во. 
ду. В последующие дни после голодания я давал ему 
какие-нибудь свежие фр 


Своју Уб 


Казал 


укты на завтрак, салат из 
овощей, сваренных на лену. вечером 一 тертая мор- 
ковка, тертая капуста или один из видов каких-ни- 


будь овощей. Я исключил 

животные продукты: мясо, 
продукты. Запретил ему также соль, мучные изделия, 
бобы, горох, а также рис. Каждый день я заставлял 
принимать его 10-минутную ванну (температура воды 
37°С). Я составил ему расписание прогулок пешком, 


Каждый 3 день я Удлинял его прогулки (они до- 
СТИГЛИ 5 миль! в день). 


полностью из его диеты 
рыбу, яйца, молочные 


дую неделю голодал по 36 
кинула его. Победа была 
диетой и физическими Ја 
- Он помолодел лет на 20 и движения а 

МИ и легкими. 4 раза в год он голоо 
Й, весной, летом и осенью. Всё 而 由 
в один день, неделю или MEC И 


7 
сколько раз повернуть Г озот 
Услышите какой-то звук: 
К того, что у вас набр | 
на позвоночнике. 52 дня 
Раз в неделю — это уже У 

一 


Старая Русская Миля равна 7,468 км. 


В 
Н 
силу 
Н 
стали 
Есть 
руки? 
М 
дают? 
це? к 
ставы 
За 
ете лу 
янии?› 
Сегод; 


ертая мор- 
‚ каких-ни- 
его диеты 
молочные 
те изделия, 
г заставлял 
атура воды 
ок пешком, 
г (они до 


в год, за это время жизненная сила организма станет 

остаточно большой, чтобы вывести из него кристал- 
лы. С каждым голоданием вы будете чувствовать все 
большую свободу в движении. Возраст отступит пе- 
ред вами. Вы будете и голодать и есть с новым 
чувством особенной молодости. 


ЗАМЕЧАЕТЕ ЛИ ВЫ У СЕБЯ ПРИЗНАКИ 
ПРЕЖДЕВРЕМЕННОЙ СТАРОСТИ? 


Вы все делаете с большим усилием? 

Не стали ли вы терять свой прежний цвет лица, 
силу мускулов? 

Не раздражают ли вас какие-либо мелочи? Вы 
стали забывчивы, рассеянны. Голос начал пропадать? 
Есть ли у вас перед глазами дымка? Дрожат ли ваши 
руки? 

Может быть, ваши умственные способности увя- 
дают? Не задыхаетесь ли вы, поднимаясь по лестни- 
це? Как гнется ваша спина? Скрипят ли ваши су- 
ставы? Как вы переносите холод и жару? 

Задайте себе еще один важный вопрос: «чувству- 
ете ли вы себя все время в каком-то сонном состо- 
янии?» Если да, то вы должны что-то сделать... 
Сегодня же! 


НАУЧНОЕ ГОЛОДАНИЕ 
С ПОДРОБНЫМИ УКАЗАНИЯМИ 


Голодание используется людьми и животи 
давних времен. Первобытный человек не имел 20% 
способа лечения, кроме голодания. Прошли века 
Человек голодал, когда был болен, потому той с 
Чувствовал, что голодание помогает самосохранен ша 

ариду с голоданием человек использовал ка ое 
и лесные травы как тонизирующее и гигие ај 
Средство. 


и стаж набл 
За свой свыше чем 50-летний стаж не“ 


“а результатами голодания, Я видел такие 
ные результаты очищения, Которые по 
быть названы «чудотворными», Я ве 
Нис — это самое лучшее естественное печени. 
Как мы Увидим, правильно проводи 
лоданил очицает организм, Восстанавливает зло 
человека. р 
Голодание — п 


Что ге 


рекрасное лечени 


3 е потом, придер; 
ЧТО оно не имеет побочных воздействий, Котору. быть си 
могут быть при лечении лекарствами, Это сетан прекрат 
ный процесс. р истины! 
Инстинкт. подсказывает Нам, когда мы ДОЛЕ Неск 
голодать. Возьмите, к примеру, больных ИЛИ раненых а 
животных. Они отказываются есть, так как ИНСТИНКТ еее 
самосохранения подсказывает им это, Таким обра- Бели 
ЗОМ, жизненная Энергия, которая иначе была бы потом ој 
направлена на переваривание пищи, концентрируется падет ап 
на месте повреждения, вынося из организма ненуж- что в вас 
ные продукты и очищая его. если вы ‹ 
будет вы 
Е будете чу 
ГОЛОДАНИЕ СТАРО КАК МИР венно 
внима+ 
Разум живых СУществ безошибочно ориентирует Е 284 
ИХ на голод, когда имеется излишек пищи или коа низм та с 
организм болен — в таких случаях приходит желание Накопили, 
голодать, ание 
Мы знаем из древней истории, что Головы 
использовалось религиозными людьми на Вос 
а также древними Учеными. Они голодали не Е. 4 Не | 
во врема болезни Или для омолаживания организм 


но и для духовного освящения. 


> ГОЛОДАНИЕ БУДИТ РАЗУМ _ 


Б. 

| ес 
6 Голодания от 1 до 3 дней вы замаа 

емнал туча поднимается и улету 

Ума. | сможете более. логичн 


остым. Память становится немного лучше, способ_ 
ости к усвоению знаний — тоже. Таким образом, 


Ло, | н 25 
еј Да голоданием достигается три цели — очищение тела 
| вно. 
| Куре | физически, умственно и духовно 
здо № Как раньше, так и теперь есть люди, которые м 
Ровре | отвергают голодание. Я слышал рассуждения людей $ Е; 
| об антинаучности голодания. Эти люди до сих пор 
потому придерживаются устаревшей идеи — для того чтобы 
э 
Которые быть сильным, обязательно надо есть, и что, когда вы 
> 
тестери прекратите еду, вы заболеете. Как это далеко от 
истины! 
| Должны Несколько дней плохого самочувствия действи- 
LT раненых тельно могут иметь место во время голодания, и 
инстинкт то они случаются потому, что мы рабы при- 
сим обра вычек. 
с Если мы выдержим первые 3 дня голодания, 
Е потом оно превратится в удовольствие. У вас про- 
трируется падет аппетит, вы не будете думать о пище, потому 
та ненуж- 


Что в вас имеется огромный запас энергии. Конечно, 
если вы обременены токсическими ядами, голодание 
будет выгонять эти яды из вашего организма и вы 
будете чувствовать легкое недомогание, но это вре- 
ИР менное явление, которое не должно приниматься 


ВО внимание. Это лишь означает, что голодание ра- 
ботает на вас. 


ет 
пена Вы должны твердо помнить, что очищаете орга- 
или КО ие НИЗМ от смертельных ядов и шлаков, которые вы 
г желан накопили. 
голодан 
Востоке 
не тольк Не будьте рабом своего желудка 
ме’ 
низ 
рга 


Большинство людей — рабы пищи, они должны 

8 определенное время завтракать, обедать и ужинать 

у ИЗ года в год. Они едят независимо от того, голодны 
|; ИЛИ нет, и их организму приходится страдать от 

переедания. Неудивительно, что при такой постанов- 
© дела так много заболеваний! Ка 

Один из великих учителей питания проф 

Арнольд Эрет сказал: «Жизнь есть трагедия 

` Как правдива старая избитая пого 


ловек копает себе могилу ножом и вилкоў 
люди никогда не дают отдыха Желудк 


физиче« 


янно перегружают пищеварительные и ви диться 4 
ные органы пищей, и эта перегрузка ПРИВОДИТ к силой В 
что в конце концов эти органы сдают. о Я пр 

После голодания вы увидите, что меньше 5, универс! 
Ваш желудок во время голодания Сжался, вы о свои САХ 
| будете лучше чувствовать, лучше ВЫглядеть и Стане лудок. е, 

Е более жизнеспособны — и все это при Употребле р со — сар 

| количества пищи в два раза меньшего, у ся зан 
раньше. Что . 

г. САМ Я АКТИВЕН ФИЗИЧЕСКИ. Я ем два рад сконцентј 
В день и никогда не перекусываю между едой, Ках. мите Е: 
дую неделю я голодаю по 24 часа и от 7 до 10 Дней а. 
по 3—4 раза в год. р 

После голодания вы увидите, как меняется цвет Белье 
лица, заметите, насколько энергичнее вы стали, Е а 
Много раз во время своих недельных голоданий а. а 
я продолжал свои ежедневные занятия. Я работа, и” 
читал болыше лекций и никто не подозревал, чтол | а 
полодаю. ма. Обоз 
ходится на 
Давайте 
: Хотя в теч 

Разум должен руководить вами, 


одани 
если вы хотите успешно провести го ла) 


г. 


29 
имо 0 
Человек встает и завтракает в - 
голоден он или нет _— желудок руко 


ж | ПОЗавтракае 

KCa 

образом, при помощи условного рефле К = ув = 

ожидает завтрака. УЯ все 
Для меня завтрак — совершенно н 


э 
поза. Организм отдохнул за ночь, након ер 
И совершенно непонатно, зачем он дола Я лі 
пищу после полного бездействия, отаде же 
вать внутрь себя обильный завтрак. зар 
вам и повторяю Снова, что вы должны 

е завтрак активной деятельностью. | 8 

Й причиной, заставляющей м 

Не нужен, является то, Ч 
ает энергию человека, ко 


е 

= 5 еду 
> ВЫ 19 

ть себу 


няется Цвет 

| стали. 

х голоданий 
Я работал, 

ревал, что я 


ги силе 
_И не дадут вам некоторои желаннои прибавки в ' 


Яемые химические элементы, что 
организма. получила питание. 


физическая, умственная и духовная — 
диться в своем наивысшем состоянии, 
силой вы можете приступать к своей р 


Я продемонстрировал учащимся шк 
университетов и колледжей, что они MO 
свои самые трудные задания с утра 
лудок. Большинство студентов ест П 
со — самую трудную пищу — и после 
ся заниматься. 


должна нахо 
С этой Новой _ 
аботе, ; 


ол, студентам 
тут выполнять 
На пустой же- 
0 вечерам мя- 
этого старают- р... 


Что же происходит? Это громадное усилие — 
сконцентрировать свое внимание после ужина. Возь- 
мите тех же студентов, дайте им ночной отдых и 
пусть они позавтракают спустя 2—3! часа после того, 
как проснутся, да они будут гениями! Я научил этому 


множество студентов, музыкантов, художников, 
скульпторов, писателей. 


Это логические доводы, почему я против обиль- 
ных завтраков. Тяжелая пища требует много энергии 
для совершения пищеварения, значит, мозг становит- 
ся расслабленным, делает людей скучными и сонны- 
ми, обозначая тем самым, что нервная энергия на- 
ходится на своей высшей ступени. 


Давайте посмотрим на это с другой точки зрения. 
Хотя в течение долгих лет дезинформированные лю- 
ди привыкли думать, что завтрак — это самая важ- 
ная трапеза — он дает силу, энергию и способность 
выполнять тяжелую дневную, нагрузку, будь она фи- 
Зическал или умственная. Это абсолютно ошибочное 
И неверное научное положение. Когда вы плотно 
позавтракаете, то в результате рефлекторного ата 
ВЫ чувствуете наполненность и удовлетворенность, н 
Это вовсе не значит, что вы прибавили в силе. 


б пока 
Пройдет не один час после принятия паа ее 
ваши пищеварительные органы не перера 


И жизненности от плотного завтрака. 


й слож 
Пищеварительный р с ваше 
Процесс в организме. Каждый ко м 


Завтрака должен быть перер. абое 


я 


ЗАРАБОТАЙТЕ СЕБЕ ЗАВТРАК 
| УПРАЖНЕНИЯМИ 


о еда ус 5" Неудиви 
Теперь вы видите, чт Д 2 ловна явля преврат, 
привычкой. Я не завтракаю уже лет, а мо жизни. 


ет 
и больше. Я встаю рано утром и, если на но 
своем доме в Голливуде, то сажусь в машину м 


| 
Сӣ И у | 
в Гриффит-парк к горной тропинке, в течен, УУ 
скольких часов брожу по горе Холливуд 
на ее вершину, и сбегаю вниз; или, если 


ДЕЈ 


Не 
) забирая 
Я в 


который находится на побережье в Санта-Мони 

то я совершаю долгие прогулки по побережью, я Секре 
купаюсь в океане не только летом, но и круглый С слава ей 
В других случаях я езжу верхом или на велосипеде, мудрость 


После нескольких часов таких энергичных упражне. ние — эт. 


ний, я возвращаюсь домой и занимаюсь творческой вашего 0] 
работой, готовлю лекции, пишу статьи в журналы тественнь 
о здоровье или пишу книги. К 11 часам я съедаю кромещеи 
немного фруктов, а около 12 часов я ем первый рај | ое и 
в день. Я начинаю с сырого салата, основой которого ния СА 
является тертая морковь и капуста, затем добавляю 
другие сырые овощи — помидоры, редиску, сельде 
рей, свеклу вместе с ботвой. 
Кроме того, очень полезны орехи всех видов или ВБ! 
семечки подсолнухов, тыквенные семечки или семе“ 
ки кунжута. т Если в 
Я заработ б иями, теперь Же начит, вы 
раоотал себе еду упражнен р Т обеспечен 
Удочный сок будет выделяться прекрасно, органи“, ребляя то 
получит большое количество энергии из этой Н) 


с Ная 
ральной пищи. Как удивительна эта естествени 


съе 
Ка дите чт 
ПИЩа на вкус. Что касается очищения кише“. 


т дание, это 
то оно по Числу раз всегда должно соответство и 


товый сок 

Числу приемов пищи в день. Руктовой 

Олодание 
р - апос, кром 
Еи TP лег ( 
ЕДА ЯВЛЯЕТСЯ СПОРТОМ р моменты, В 

В АМЕРИКЕ | 
о у д0, 
ро Является причиной того, что 65—70 % 


стране страдают излишней полнотой 


скольку раз в день дома р. 
смотря телевизор, пьют алк те, 


| А КОГОЛБ 
еудивительно, что даже в л С 
к. Ла | атилса бь Е самый здоровый челове 
ОЖе я { превр г в развалину от та ги 
то | изни кого образ 
ЗХож hm | ж ; 
и УУ | 
RS 
Чение ду 
aaa ДЕРЖИТЕ ОРГАНИЗМ ЧИСТЫМ 
с 
А В ИЗНУТРИ 
а-Мон ты 
Режью. о Секрет здоровья и долгой жизни заключен в трех 
Углый го словах: «Сохраняйте чистоту изнутри». Запечатлейте 
елосипеде мудрость этих слов в глубинах вашего ума. Голода- 
упражне. ние — это единственный способ очищения изнутри 
гворческой вашего организма, потому что это единственный ес- 
® журналы тественный метод природы. Он не требует ничего, 
я С кроме сильного волевого желания! Запомните: «Го- 
ед ре — в слабости!» Жизнь — это выживание наиболее 
тервыи раз сильных, а голодание — это программа для сохране- 
й которого ния себя. 


добавляю 
су, селрде 


ВЫ ГОТОВЫ К ГОЛОДАНИЮ? 


видов ИЛИ 
или семе“ Если вы поверили, что голодание вам поможет, 
значит, вы приготовились к голоданию. Успех вам 
теперР ЖЕ обеспечен. Начните с 24-часового голодания, упот- 
органи? ребляя только дистиллированную воду. Вы не до- 
л И нату лжны брать в рот ничего, кроме воды. Если вы 
эт В нна съедите что-нибудь из фруктов 一 это уже не голо- 
те ЕД дание, это фруктовая диета. Если вы выпьете фрук- 
кише ова7" і ТОВБГИ сок, то это тоже не будет голоданием, а лишь 
ето фруктовой диетой. Я хочу, чтобы вы осознали, что 
Голодание — это полное отсутствие в желудке чего- 
Я Либо, кроме воды. Ваше первое голодание может 
р Ыть легким или могут быть отдельные трудные 
"а моменты. Вы можете голодать от завтрака до зава _ 
м д, трака или от обеда до обеда, чтобы прошло 24 ча 


_Если вы привыкли к кофе, чаю, пиву или алк р 
_ (ЕМ напиткам, у вас может появиться реакция, 
ая выражается в головной боли, + 


Почему? Да потому, что каждая Клетк 


а р. 3 
организма содержит в себе определенные Б м Эта 


еще № а 
оће дозы поступающеод ыи содерж 
стимулятора (кофе, чай, пиво, алкоголь), Ко 109 Сун 
при помощи голодания начинаете освобо ) органи 
нервы и клетки от этих разрушительных о. Нео 


ров, то вы выводите из организма через р Тото 
выделения скопившиеся вредные и застарелые с 


Ста. | орла 
ки ваших любимых ядов. Нар 

В течение 24-часового голодания большин сви 778 
людей могут продолжать свою трудовую делте утв 
ность, хотя и могут чувствовать легкое недомогание И уй 
но это все будет проходить более сглаженно, если вы определ 
сделаете свой разум хозяином своего тела, Высшие или дер 
клетки вашего разума должны посылать команды ат = 


вашему телу. Не позволяйте себе быть ведомыми 


ной пи! 
желаниями вашего желудка. веществ: 
Изда 
минерал, 
нических 
ПОЧЕМУ Я ПЬЮ няют св 
которые 
ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО поче ВИ 
ДИСТИЛЛИРОВАННУК) ВОДУ артериях 
Нескс 
Дистиллированная вода — это чистая вода Ню по остро 
а это означает, что она состоит из двух час месяцев, 
водорода и одной части кислорода. је Жителей 
Если вы пьете дождевую воду или свежий ФРУ Здоровых 
ТОВЫЙ или овощной сок, то знайте, что вее воды, кре 
м уже продистиллированы самой х Окружены 
о 10' А для питья 
Если вы пьете Дождевую или снеговую вои о | Состоит у 
в ней нет неорганических минералов. От неё № Задерживг 
00 %-я польза. ‚уже Дождевујр 
Употребляя Фруктовые или овощные соки, ВЫ У кокосовых 
принимаете дистиллированную воду, но помине Я ник. 
зно И такие питательные ве щных > 
сахар орган ералы и ~ ЈИ 

НЫ. Но еслу › Органические минер 


ВЫ пьете чистую воду из озер, 
ду, то имейте в виду; ого | 
ованную воду и помимо 2 ~ 

содержащиеся в нёй: 


команды 
едомыми 


Эта вода известна как жесткая, те 
содержанием неорганических минералов, 

Существует два вида химических ве 
органические и органические. 

Неорганические химикаты инерт 
что они не используются и не о 
организма. 

Наши тела состоят из 16 органических минера- 
лов, которые берутся из живущих или живших про- 
дуктов. Когда мы едим яблоко или другие фрукты 
или овощи — это живой продукт. Они еще живут 
определенное время с тех пор, как их сорвали с куста 
или дерева. 

То же самое можно сказать в отношении живот. 
ной пищи: рыбы, молока или яиц. Органические 
вещества дают нам жизнь и здоровье. 


с большим 


цеств — не- 


означает, 
тканями 


Издавна я слышу от людей, что вода богата всеми 
минералами. О каких минералах они говорят? Орга- 
нических или неорганических? Они просто обреме- 
няют свой организм этими инертными веществами, 
которые являются причиной образования камней в 
почках и желчном пузыре, ядовитых кристаллов в 
артериях, венах, суставах. 

Несколько лет назад мы с другом путешествовали 
по островам Южного моря в течение нескольких 
месяцев, и во время этого путешествия мы видели 
жителей этих островов — полинезийцев — красивых, 
здоровых, которые никогда не употребляли никакой 
воды, кроме дистиллированной, потому что острова 
окружены Тихим океаном. Морская вода не пригодна 
АЛИ питья из-за высокого содержания соли. а 
состоит из пористых кристаллов, и вода А 
задерживается, поэтому жители могут пить тоша 
Дождевую воду или свежую чистую влагу 85 
кокосовых орехов. н более 

Я никогда не видел мужчин и ЖИ вов 
Изящных и красивых, чем те обитает врачей, 

жного моря. У нас на яхте было не си ај жит к, 
которые тщательно осмотрели самых стар | 


ал, что ему _ 
Островов, а один из кардиологов приза к 


в жизни не приходилось видеть таких МЕ 
хранившихся людей. ро 
Это неправда, что дистиллированная вода 
из организма органические вещества, и эт ЫВ 
твая вода. Это самая чистая вода, и челове © ме 
пить ее. Дол 
Дистиллированная вода помогает е. 
страшные яды, которые скапливаются в р и 
цивилизованных людей. Она проходит через па 
не оставляя их никаких неорганических обра 
ваний и камней. Это уже мяг 0- 


кая вода. 
Любое жидкое лекарство, изготовленное в любо 
Й 


аптеке мира, приготавливается только Ha дистилли. 
рованной воде. В тысячах домов имеются смягчители 
воды для домашних целей, потому что жесткая вода 
плоха для рук, тела и стирки. Но, пожалуйста, не 
иеите искусственно смягченную воду, по-моему, она 
вредна. Попробуйте пить дистиллированнуло воду в 
течение года, и вы уже не сможете пить жесткую 


воду. Во время голодания не пейте ничего, кроме 
дистиллированной воды. 


СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ СЛЕДУЕТ 
ГОЛОДАТЬ В ПЕРВЫЙ РАЗ 


В своей практике голодания я достигал луши 
Результатов короткими курсами, чем длительным» 
хотя я имел много случаев, чтобы наблюдать Д 
36 часов еженедельно, Я наш 
жет действительно дать се Бе 
Утреннее очищение. Никакого заш 
В (Я не называю свежие ФРУКТЫ 2 
Огут быть расценены, как питате и 


Перво, 
весной. В 
низма тор 
попали в 
Именно. 7 
дней. 

Следук 
редину ле 
августа. 5: 
летом л еј 
сказать — 
лодания ус 
20. В этот р 


луиста, не 
моему, она 
ую воду в 
ь жесткую 
его, кроме 


Лично я чувствую, что мое 24 —36-часового то „2 
лоданил еженедельно и 7—10-дневного голодания | 
4 раза в году вполне достаточно для меня, 

Я никогда не ем до тех пор, пока не почувствую 
настоящего голода. Я — мультимиллионер здоровья. 
Я обладаю самым хорошим здоровьем, какое только 
может быть у человека. У меня нет никаких болез- 
ней, усталости и дряхлого тела. 


Первое большое голодание я провожу ранней 
весной. В течение 10 дней я хочу удалить из орга- 
низма токсины и вредные вещества, которые зимой 
попали в организм в этих душных помещениях. 
Именно поэтому это голодание продолжается 10 
дней. 

Следующий период голодания приходится на се- 
редину лета, обычно вторую половину июля или 
августа. Это голодание переносится легие всего, ведь 
летом я ем много свежих овощей и фруктов, можно 
сказать — прямо с грядки. Я получаю от этого го- 
лоданил удовольствия больше, чем от любого друго- 

20: В этот период я не прекращаю ни физической, ни 
интеллектуальной активности. 

Мое осеннее голодание обычно приходится на 
конец октября или ноябрь, а зимнее на яна 
варь. 

Как я уже говорил, эффект от голодания накана 
ливается Вы только представьте, какой физиоловн“ 
ческий отдых я даю своей системе пищеварения,» 
голодая в общей сложности 75 дней в году. Ото 
Хают печень, желчный пузырь и гормональная са 
стема. Физиологический отдых, который я даю р. ч 
Желудочной железе, позволяет ей более о 
елять инсулин. То же касается и желудка, и. 
0сле голода выделяет много соков, ПОМИРИ 

ї полости 86: 
Лучше переваривать пищу. В ротовои ос рее 
батывается больше слюны. Вы можете 19 у 


тся чище 
Сладкий вкус во рту, ваше дыхание становитс | 


п 


Чем больше вы голодаете, тем меньше за и. 
ходит от вас. Пахов, ЩИ 
Несколько лет тому назад, я проводил и 

голодания с человеком, который приеха лв Кат 20) 
нию из Нью-Йорка. Он страдал 元 ут 

запаха, который исходил от его тела. Это 2 
вратительный гнилостный запах, и причина а 
чалась вовсе не в том, что этот человек доле А 


мылся. Он принимал теплые ванны 3—4 раза в ден 
использовал все виды дезодорантов, но не мог 1 
виться от этого ужасного запаха. Это доводило его 
до невротического состояния, поскольку он Чувство 
вал себя социальным изгоем. Кроме 7020, его смрад. 
ное дыхание могло Убить быка. Он использовал 


Беседуя с этим человеком перед началом голода- 
ния, я понял, что он изнурен непосильной работой, 
семейными трудностями и финансовыми проблемами, 


Когда человек переутомлен, когда он растрачивает 
свою нервную энергию и истощает жизненные силы, 
органы выделения не могут эффективно выполнять 
свою работу; кроме того, мой пациент неправильно 
питался и не приучил систему выделения к ритмин- 
ной работе. 

Я сказал ему, что потребовались годы, что 
довести себя до такого состояния, и что о 
и программа здорового образа жизни также 2 
времени, чтобы выполнить свою миссию. Он ока и 
интеллигентным и логично мыслящим челов 
попросил меня контролировать процесс 620 межд 
ния. Мы начали с 36-часового голодания» @ 
голоданиями я постепенно включал все поени р 
жих фруктов и овощей в его тяжелый, На ион, 
мясом и рафинированными углеводами Р у 607 
считаю, что между неправильным рациодно. йе 0. 
ственным питанием должен быть переходны ам и 
Нельзя заставить человеческий орган 
свои привычки мгновенно. Такие измене 
происходить постепенно. Вместо мясных в 
в день он теперь ел мясо только 1 DC2 


тивогаз 
первый 
надписе 
и отста 
вершени 
моча во 
Пони 
ским па. 
доволен | 
и настой 
естествен 


оба. 
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| пр УМ 6 ОМ 
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ен 
НО не 02 аб 
ТО дов дило са 
Льку он Чувств 
020, его сурд 


Он использовал 
зательную рези: 


началом голой. 
сильной работой 
ыми проблеми 
он растрачивії 


© СИЛЫ) 
ненны 
жиз выпол 4 


> 
› Потому ито 
ся от накопленных 
его сильно тошнил 


организм бурно избавлял 
тых веществ. Четыре дня 
пятый день тело покрылось сыпью. За 
исходил от его тела и дыхания, 
непереносимым. Мне порой казалос 
чтобы находиться рядом с ним 
тивогаз. Каждое утро я 


0. А на 
пах, который 
был абсолютно 
ь, что для того, 
› надо надевать про- 
забирал пробу его мочи, 
первый посев за день. Я плотно закрывал банку, 
надписывал ее и ставил на полку для охлаждения 
и отстаивания. Через несколько недель казалось CO- 
вершенно невероятным, как такая темная, мутная 
моча вообще могла исходить от человека. 


Понимая все 970, я обращался с моим нью-йорк- 


ским пациентом весьма осторожно. Я был вполне 
доволен тем, что он следовал своей программе упорно 
и настойчиво. Потребовался почти год голодания и 
естественного образа жизни, чтобы победить его 
Упрямых врагов. Сейчас у этого человека чистое, 
здоровое дыхание. От его тела уже не исходит 


собой симпатичного, 
молодо выглядящего, крепкого обаятельного челове- 


Ка. Он стал гораздо более спокойным и уравно- 
вешенным. 


После этого голодания ли 
неестест 


сключил большую часть 
венной пищи, добав 


через несколько недель 
человеку 10-дневное голодание. 
е проходило для него значитель- 
ы продолжали выделяться. Эго 

16 латентные яды, они накапли- 
8 клетках тела. Требуется большая програм- 
ания и щелочного питания, чтобы сдвинуть 
ЭТОТ накоп 


ленный мертвый материал, чрева- 
шимц бедами. 


ЕЦ сей раз голодани 
легче но 
А р токсин 


И так называемь 
eaiorcy 


гол 


Места 
тый б 


0гд, |". 
@ придет время прекратить голодание, надо | 


ядови- 5 


в 


поступить следующим образом: на седьмой 8 
лодания, примерно в 5 часов вечера Снимите к Кдс и 
С 4—5 помидоров среднего размера, разре Ш) ` 
бросьте в кипящую воду и сразу снимите с еи | Мар 
Остудите их и съешьте. На утро восьмого дня Е | пишев 
те салат из тертой моркови и капусты, выж ЄШьз | 


48 на н 07 пр 
примерно половину апельсина. После эт 620 мо длЯ 


020 
съесть немного тушеной зелени и два госта иваю 28 
цельного пшеничного хлеба. 9 ЕЗУ 
~ 1, 

На обед — салат из тертой моркови, нарезанного Е восприн 
сельдерея и капусты, приправленный апельсиновым сможете уе 
соком, а также вареная молодая капуста, тыква, и фруктов. 
морковь или зеленый горошек. К этому можно 83115 Свежие 
два тостика. Такая пища совсем не содержит жизненным 
жира. приготовлен 

На утро девятого дня можно съесть любой све- аккумулиров 
жин фрукт. К этому хорошо добавить две столовые Я полага 
ложки проросшей пшеницы, подсластив ее медом. из сырых (р 
Днем можно съесть салат из тертой моркови, капу- пиши. Этот 
стег и сельдерея, одно горячее овощное блюдо и один лиц, натура 
тостик. Вечером — салат и два овощных например = 
блюда. 220росщар 

Не ешьте больше, чем вам хочется. Помнить, м тю белково, 
вы прожили без пищи 7—10 дней и к этому и. 2 на > бледно, 
потеряли аппетит. То, что вы начали есть, 20827 Мал р Части 
означает, что вы должны немедленно поа р Трет, ле 
прилив энергии. Требуется время, чтобы о, раме Со Это л 
перешел от программы детоксикации К т Ия Укта. 
насыщения. тоба снова ны ж ни она 

Организму требуется день или два, | прса, в ево “Ров, Ё 

привыкнуть к питанию, поэтому не воле ровать 54 1 “ла, Масло 9 
ваш кишечник не сумеет на это отра аА и. о, ар к 
многих случаях первое опорожнение Е, 1 грубо Раль, | 
исходит вскоре после первого приема ндивиду ре | бл, Чень Ба 
вающего голодание, но это сугубо в Ы ёш } А А 
поэтому нельзя установить норму дл тику киш д. И ь. - бе 
пищу, которая стимулирует перистал“ здесь г. 


_Если вы следуете всем приведени“ лади 
аниям относительно меню, то вЫ | 

ную и здоровую систему выделе 
ял себе за правило любое п ае) ( 
г Большинство начинают TI 


А 2 ТЕ: 
бульона, а также сэндвичей или у 


взгляд, это совершенно неверно, льку менно 
сырая пища в начале трапезы стим 2н 


Улирует выде, НІ 
пищеварительных соков, ведь сырые овощи 00, 


Него богаты натуральными стимуляторами. Это необход 
Ожно мо для правильного пищеварения. Поэтому я наста“ 
тосту Di иваю на том, чтобы в начале каждого приема пищи 
вы съедали свежие овощи и после нескольких лег 
на такого питания вы почувствуете, что ваш организм 
Резанного 
пельси не воспринимает иного начала еды. В результате вы 
ус Новым сможете увеличить свое потребление свежих овощей‘ 
Уста, Тыква, и фруктов до 60 % рациона. 
МОЖНО взять Свежие овощи и фрукты — это пища, богатая 
че содержит жизненными силами, именно такая пища, которая >. 
приготовлена для нас природой, это живые продукты, = 
ъ любой све- аккумулировавшие солнечную энергию. 7 
две столовые Я полагаю, что идеальная диета на 60 9% состоит 
92 из сырых фруктов и овощей и на 20% из белковой 
ив ее медом. 


пиши. Этот белок может быть в виде мяса, рыбы, 
яиц, натурального сыра или в растительном виде, 
например в орехах и семенах. Пивные дрожжи и 
овощни" 


‚а проросшая пшеница также могут быть важной ча- у 
Стью белкового питания. 4 
0 7 Р 
мните Си Последние 20 % рациона, в свою очередь, делятся ӯ 
ГО смену Масе части. Одна трет Й А. 
, у И · “она треть — это натуральный крах- 
эт ще р мал, получаемый из хлеба, риса, бобовых. Другая е 
у 667 вс 6080 7 то натуральные сахара, содержащиеся в = 
) по" прав р и офруктах, меде, соках. Последняя треть одной 
тоб! 08 н рациона состоит из натуральных ненасыщен- 
З к р 2 ров, Таких, как подсолнечное, оливковое и 
и + а } г сло, или любые другие ненасыщенные 
00 
то у 00 На 2 
60, ие”, В | Соко Ўуральный крахмал, 


отат сахара и масла — это вы- 
Реблять Рированная пи 


А; ша, потому их следует по- 
небольших количествах. Е 
|3 я 3 


РОТКИЕ Г 
С ПРАВИЛЬНЫМ ПИТАН 


И ПРАВИЛЬНЫМ ОБРАЗОМ М 5. 
МЕЖДУ ниму Ж Зну | 


стиллированной 

м ОДНО иск- 
лючение: если | Можете на стакан 三 
стиллированной ть одну треть чайной 
ложки о меда и одну чайную ложку 
лимонного сока. Это помогает растворить в организ- 


ме ядовитые вещества и сохраняет вам силы, Кроме 
того, это де 


елает воду более приятной для питья и 
помогает растворить слизь и токсины, которые вы- 
водятся через почки. 


воды добави 
необработанног 


Почки играют самую важную роль при голоданни. 
Вот почему так важно во время голодания т 
обильное количество дистиллированной воды. З 
говорил вам, что важно сохранять мочу а 
сового голодания и закрытой в бутылки ар 
на несколько недель в прохладном месте. ВЫ у 


и 
СЛИЗИ 
ы в виде 
своими собственными глазами яд почками 75 


кристаллов, которые были выведены 
организма. КА 
ђ Я уже говорил, что во время ес ны, 8 | 
Вых. из нашего организма не Вад с тона 
можете плохо себа чувствоват 人 oa 
алены почками, само ода ме , 
он ООА Часто прибегая к ГОЛ леко 
быстро улучшаться. Час отели 


С 
зма В 
можете вывести из’ своего ораи вр. 
а. что накопились в вас за В 
ЕЈ 

их принимали. 

В конце 24-часового голод 
пищей должен быт 


Голодая 3 
В хороших ус) 
отдыхать в лю 
время ВЫ мож 
должны иметь 
не < Лабиться 


Те На стакана 
дну треть чй | 
(ну чайную лож | 


с 
сина. Такое блюдо действует, как е. 
ник. После этого вы можете съесть варен в 
‘например, тушеные помидоры. Они не образую та 
лот, если вы не добавите сахар и белый хлеб. Мож 
есть различную зелень: укроп, шпинат, пе 
рушку. 

ЗАПОМНИТЕ: вы никогда не должны 
голодания продуктами животного происхождения: | 
мясом, сыром, маслом, рыбой. Ваша первая еда’ 
должна состоять из сырого салата и 5 % 


прерывать 


вареных 
овощей. После 24—36-часового голодания подождите 
2 дня и не употребляйте никакой животной ја 


пищи. 


КАК ПРОВОДИТЬ 3-ДНЕВНОЕ, 
7- И 10-ДНЕВНОЕ ГОЛОДАНИЕ 


Голодая 3 дня и больше, вы должны находиться 
В хороших условиях. Вы должны иметь возможность 
отдыхать в любой момент, когда вам захочется. В это 
время вы можете почувствовать себя неважно, и вы 
должны иметь возможность сразу же лечь в постель 
м покое до тех пор, пока яды ] 
из организма. Вы не должны “а 
Читать, слушать радио, смотреть телевизор или про- | 
й-нибудь компании. Вы должны “| 
полном уединении. Этот период 
е пройдет, чем скорее яды будут 
организма через почки. 
снова напомнить вам, что 
олее должно проходить в 


Голо, 

Хор 

Отды 

А Х в кровати о у 
Ч 

щи жизде ень важен, потому что все 


5 Нные силы в это время идут на выведение 
Очищение организма. 


Я не верю в 
любое время... 
ство. Кишечник облад 
тарным и 
находящиеся 


05 
слабительные сред 


ства и клизмы 
По-моему, это неес : 


тественное сред- 
ает своим собственным сани- 
антисептическим механизмом и остатки, 
са в кишечнике в начале голодания, будут 
зованы во время голодания. Когда голода- 
ние прекрашается и вы начинаете есть определенное 
количество еды, влаги и жиров, ваш кишечник будет 
работать регулярнее, чем ранее. 


нейтрали: 


ж ж ж 
с Только 
> Голодание — это накапливающий эффект. 


а "даете 
О 5 й отдых вы Дао 
подумайте, какой физиологически Част печейь 


4 ў своим выделительным органам: отдана ЕР 

ў желчный пузырь и все те органы ва е 9 
торые вырабатывают гормрны:. а о вырабатье 
дых поджелудочной железы позв 


я К 
относите” _ це 
то же самое о ПИЩ 
вать много инсулина, голода мно epa00 


25 т после 
дудку; который выделасо ааа пе 00 
варительного сока, так обнаружите ТУ ваш 


аса больше слюны во Р' будет 


а чем одеш 
хов будет и 


ки ежедневной п 
вас 

после голода у 

дыхание будет а 

голодать, тем меньш 

вас. 5 

· Некоторые л 

эгг, несмотря 3 

твую себя совершен 


юди говорят: 
на всю силу В 
; 0 здоровым; 

Г, 


Из опыта 
диете, которг 
ствами, я при; 
же после про 
сопровождаю 
ями тела, кот 
шечника. Как 


толода. 
ВИИ кишечника у 


происходящем В 


дства и клизмы в 
естественное ср: 
собственным сане 


мне хочется, пью кофе и все то, что хочу, ем так, ка 
хочу». Когда мне говорят, как они сильны и к: 
хорошо себя чувствуют, я думаю о том, что настанет | 
день, когда в их организме и во всех их тканях р 
накопится огромное количество ядов и они будут м 

очень больны. Я видел много таких «здоровых» лю- 
дей, рано ушедших из жизни. 


Идеальная программа выделения 


Из опыта моей собственной жизни, живя на 
диете, которая богата всеми необходимыми веще- 
ствами, я придерживаюсь следующих привычек: сразу 
же после пробуждения я освобождаю кишечник. Я 
сопровождаю это несколькими круговыми движени- 
ями тела, которые дают мне полное очищение ки- 
шечника. Как я уже говорил вам, я не завтракаю, 
Потому что уверен, что отсутствие завтрака способ- 
ствует лучшему здоровью. Спустя несколько часов 
после пробуждения я съедаю что-нибудь из фруктов. 

ОЖно есть чернослив. А спустя час я завтракаю. 
Я взял себе за правило: всегда есть первым салат 


из ое 
Я сырых овощей и придерживаюсь этого правила 
любое время года. 


Ольшинство лю 


~ ВУет прави 
е 
Роеде собираюс 


р оной ь проповедовать вам 100 %-е сы- 
Soaek NOR У Что я не думаю, что современный 5 
50 ЖИТЬ так же, как жили его предки 

назад. Но 


наилучшая диета та, 
Е сырых фруктов и овощей, 

лучать в виде мяса, рыбы, яиц, 2 
500 астительного масла. Натураль- А 


РАК иры — это высококонцентри- 
В мал тому она должна вводиться в 


ПЫХ дозах. 


Свыше 50 лет, 
антуратом, спо 
мяса 


Сотни книг написанных по LE переработан? 
предметам. В своей личной жизни я ое по обору вашего сердц: 
Можно реже произносить слово «никогда» т и. Кофе, ко 
касается пищи. Следуя в течение многих 8 о Табак. 
трамме голодания и диете из сырых фра С 
ОВОщей, мой организм стал настолько проницатеь гозасную д 
НЫМ, ЧТО сам подсказывает мне, что, сколько и кода 

есть. Ивогла бывает, что в течение 4 или 5 лет я 

не ем ни рыбы, ни мяса; но потом моя организм 

сообща 


что мне необходимо съесть кусочек мяса ВА! 
или рыбы, и я съедаю их. 

Я совершил 15 экспедиций в самые г 
малоразвитые страны и нашел там много ая 
и сильных людей, живущих на вегетарианско 


аш Язык 
7 отличались Может, 
Также я нашел много людей, котор И 的 а показа. 
крепким здоровьем, употребляя животнр 5 сна т 
} 5 
мясо. «тивний о а 
аа те видите, я пытаюсь битно МЕ 5 5 区 
=: еблен ЊЕ р 
в вопросе «вегетарианство потр В о =. 
ан е 
жож ж Я м Уа 30' Орга 
сё С 
т организм 07 по | Ба Пиц а Утов 
Умеренное питание охраняет ор каре | па епу Зна хот 
еприятностей, делает его выносл Б х ина ~ пи 
н тей, з БУ | : 
лоду и любым нагрузкам 5. Фр | К зо. том 
у \ Хр SO Они ра 
. ам 4 ед 
ю СЛЕДУ ты 
ПИЩА, КОТОРУ ИЕ 


ОЕЙ Д 


со 
ТЕРИЈА 
РУ джемы, 0 


ИСКЛЮЧИТЬ ИЗ СВ 


ли п 
Е у ср ахар ил 
HHEI С 
Р брафинировиш составе, такие, 


"щие его в сво 


консервы, мармелады, мороженое, щербеты, кексы, 


| пирожные, жвачка, сладкие напитки, пироги, печенье, 
Я з пудинги, подслащенные фруктовые соки или фрукты, 
ро потре м консервированные в сиропе. ту 
них аду ме Острый томатный соус. | 
和 вору ар Горчицу, различные острые приправы. 
Мать уц Хор, Обдирный рис и перловую крупу. 
анны пр а Пищу, насыщенную жирами, жирные продукты. б 
я ста Обо | Переработанные или рафинированные масла (врагов 7 
тда р ВКХ _ вашего сердца). і 
> Ко А деду Кофе, кофейные напитки, чай, спиртные напитки. | 
МНОГИХ. дет Про. Табак. - 
рых фруктов у Свежую свинину и продукты из нее. 
ЛЬКО проницатељ. ( Копченую рыбу всех сортов, копченое мясо. 
0, СКОЛЬКО и кома — 
ие 4 или 5 ля 
том мой организи | 
есть кусочек мя ВАШ ЯЗЫК Н ИКОГДА 
; 二 
лы НЕ ЛЖЕТ 
с е отд ой 
м много ЗД пе Ваш язык — это волшебное зеркало. Ваш язык 
ианской б Может показать вам, как много токсических веществ 
Т ой Накоплено в ваших клетках и жизненно важных 
отор ные 100 ранах Башегойтела Язык — не только зеркало же- 
сивот 而 а HO также и внутренняя оградительная система 
веки 5" рана), если хотите. 
быть 0 џи" А нашем организме имеетсл система, подобнал 
бленйе и о Утов длиной. Через этот канал прохо- 
је тора Ища, которую вы съедаете, и, естественно, 
6 и Чая пища имеет и различное время про- 
4 07 这 час ес т ПО этому каналу. Большинство людей сей- 
вий? к’ и пи Яжелую рафинированную, богатую кислота- 


из белой И едят большое количество изделий 
Хирами MYKH и Сахара, пищу, насыщенную 


льщ Й ~ 
Дие ИНство Этой так называемой цивилизован- 
ТЫ зани 


перер 0267 слишком большой объем и тре- 
3 отки очень много жидкости и смазки 
ен Пройти 30-футовый канал. Е 
ох 866 один общий фактор имеет м 
ЗА па и зтот фактор — запо 
началом очень многих © 


0 ет то 
Я кишечника соо кор м Эт 
НО недостаточно для того, чтобы 8 


Н- НИ ак, ] 

За день пища была выведена из рей ИВЩа Ш 
Ческий организм в основном силен и ка Челове. 0и 
время работать Нормально даже при тако га Долгое за 
количестве еды и таком неправильном и. биљно 
питании. ”  28Ращенноу 

Очень трудно доказать таким ЛЮДЯМ, которые № - 1 
питаются неправильно, что, имея стул один раз 
день, они имеют запор, и таким образом рано или «Я хоте 
поздно будут обладателями серьезных 33607 | голод прин‘ 
нии. не могу го 

Но имеется один ошибочный симптом — это голода перв: 
нездоровый язык, кот ыи говорит людям, что их мне много ү 
организм слишком пе ‚лнен ненужными отходами, HHIO по всем 
Если такие люди поголодали 2—3 дня исключительно ответ: «Улыє 
на дистиллированной воде, то их язык — чудесное «Я попыл 
магическое зеркало — сказал бы им совершенной оп- 


ределенно, какая ужасная масса ферментативных од 
ядов скопилась в их внутреннем канале. Несколько Нигде В это 
дней голодания — и их язык будет обложен О 

токсическим налетом. Это очень точный по а 
количества ядов, слизи и других негодных м 
скопившихся в клетках организма, которые Теп 


5 «Ву 
выделяются на внутренней поверхности желудка, ки Лекар бул 
шечника и всех частей и органов тела. ан сах им ко 

По моему мнению, многие болезни в о что Лев Ля | 
организме — есть результат запоров. Я УВ >. 


Т 
авляю 
эти яды, всасываемые кишечником, отр 
внутренние системы организма. 


> дио 
нил, ПР я ж 
Покрывая налетом язык во время м перепол“ " А вить 
рода определенно показывает, что орга ЯДОВ Внут МУ В 
нен громадным количеством оке ОЕ У 
ренние органы человека, такие, как впитываюШ? и 
и другие, представляют как бы губку, 


ма, 5 
р ганиз Ре | 
ебя огромное количество отходов ор ый ЯВЛЯ 


и 
жающим зеркалом здоровья ил! 
дельной части организма. 


разом ано или 
)ьезных заболе, 


ЫЙ СИМПТОМ — 210 
ИТ ЛЮДЯМ что и 
тужными отходами 
дня ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО 
х язык — 20% 


ННО 01 

соверше Ў 

та фермента», 
а Несколе 

ка нале. EN 


нб 
обложе пей 


Итак, когда вы будете проводить свое 24 
ое голодание, понаблюдайте, насколько чищ 
МУ становиться ваш язык с каждым новым голо) 
и Это откроет вам еще одно чудо голодану 
Итак, правильно понимайте поведение своего ор- 
ганизма во время голодания и тщательно наблюдайте 
за собой. 


ПЕРЕНЕСИ С УЛЫБКОЙ 


«Я хотел бы голодать, потому что я верю, что 
голод принесет мне удивительные результаты, но я 
не могу голодать, если ощущаю ужасное чувство 
голода первые 3 дня». Этот вопрос обычно задавали 
МНЕ много раз, когда я проводил лекции по голода- 


НИЮ по всему миру. У меня есть на это только один 
ответ: «Улыбайся и терпи!» 


«Я попытался однажды голо 

И почувствовал себя плохо, 
НИ» — это другой аргумент, 
Игде в этой книге я не гово 


дать, но так ослабел 
что прекратил голода- 
который я часто слышу. 
рил, что голодать легко. 


его лечением, более под- 
причиной всех 


Томас А. Эдисон 


ЫЕ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЕСТЬ, 
Для того, ЧТОБЫ ЖИТЬ! 


Пищеварит 
го 


ельных органов — это бич ци- 


ванный человек впихивает в 


А еб 4 
пищи, чем органы пищеварения 和 Намного с 
в 


переработать и вывести. Токсиче УДеления ще 
из слишком обильной пищи с Е посту 07 
наибольшую Опасность для одного ај предста те 
органов тела печени. Очень ма мак Важи 
Ясное представление о том, как ва ЛЮДей Имеют 
жизни человека. На печень 
Печень — это поистине величайшая 

лаборатория со множеством Функций "й 
цель не только вырабатывать для организма и 
НО и является гром; Е” 


аднейшим очистителем его 


Печень и кишечник — зто партнеры ПО очисти. 


тельным 


процессам. Если один из них болен, то 
другой пытается взять на себя его Функции, и, если 
это продол; ся очень длительное время, то орган 
разрушается. Когда печень и пищеварительные ор- 
ганы разрушены — вы серьезно больны, Вот почему 


так часто обнаруживается наряду с запорами боль- 
ная печень и очень часто общее недомогание. 

Итак, совершенно ясно, что когда вы прекращаете 
еду, чтобы поднять жизненную силу организма (2 
очистки своего внутреннего «дома», то В = 
первых нескольких дней вы можете чувотлоза ЦАНА 
очень плохо. Какое бы недомогание вы ни Е. 
во время голодания, вы не должны обращать 
внимания, улыбайтесь и терпите! 


ожно 
ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ СЛИЗИ ВОЗМ 


ПРИ ПОМОЩИ Ания 
РАЦИОНАЛЬНОГО ГОЛОД 


Задумывались ли вы хотя бы на 
ли вы от слизи? Задумывалисьл зя платком зухд 
ень вы пользовались носовы ЛЬНЫХ л. рло? 
ам содержится в ваших сис нос И гоз 
а олжна выбрасываться ее У колько бах | 
ии вы о вашем носе и о то свој 2070 даа 
ВЯ в вашей носовой и Е. 
| Каждый человек имеет очисти 


ливаясь В 
ные образо! 


е слизью в большей или меньшей степени. Такая — 
И кая слизь — результат скопления выделений, 
т потребления неправильной пищи. Эта слизь 
| рез ься с самого рождения. Она об 
NS ’ начинает скапливатьс рожд б 
| 


лк. 3, только в носовой полости, горле и лег- 
| хадал нї Я р К найти на всем рос пище- 
\ ЈУ летного тракта. Ее можно найти в ушах в виде 
ЧИ М у пробок. 
Нкцуў наа Таким образом, внутренняя очистительная систе- | 
| органу а Имеет ма медленно, но неуклонно засоряется, проявляя при 
тите 8 Хе этом те же симптомы, о р пищеварительный тракт. | 
Лем его, Это и есть причина всех наших заболеваний. Скап- 
Ртнеры ПО осту ливаясь в большом количестве, слизь образует плот- 
ИЗ них болен, М \ ные образования. 
© Функции, и, ес 
Ое время, то орган } 
щеварительные or = ДИЕТА НАШЕГО | 
уольны. Вот почему ЦИВИЛИЗОВАННОГО МИРА | 


у с запорами боз ОБРАЗУЕТ СЛИЗЬ 


зе доме го | 
гда вы ПА Диета современного человека — это. слизеобразу- | 
-илу органи екн Ющая диета, Жирная пища является преобладающей | 

аз. 10 7 5 питании современного человека, а любая жирная | 
ти 08 и Пища является слизеобразующей. Очень употреби- | 
те ЈЕ Н 部 тельны в пищу яйца, хотя они содержат большое і 
ние В Шат н Количество насыщенных жиров, известных как холе- | 
ы обра ‘терин, Наш 


а диета содержит 6 
ИНСТВО из которого 
ре. Современная диет 
слизеобразующей. 


ольшое количество 
поджаривается на 
а является в боль- 


Мяса, больш 
тяжелом жи 
Шой степени 


сл 
ИЗЬ в МОЧЕ BO ВРЕМЯ ГОЛОДАНИЯ 


лицу роб Мочи — н 
Ства 
ловека р СЛИЗИ, нак 


т 


ГОЛОДАНИЕ TOMOrAET „_ 
лишний вес ВРС 


ить 


Из авторитетных 


источников 
65— 70% мужчин, же 


Звестно 270 МРА ‹ 
нщин с Е а 

веса. Излишний вес ее оа ЩИ USE 670 ТР 4 
пятствием здоровья и долголетия Люди с ЦИМ Па блюд: оли“ 
весом более предрасположены к хроническим и ВИН большое И 
к смертельным заболеваниям. Полный 0. А МЫ т 
может чувствовать себя хорошо Во-первых ти | Др ском жне) 
что ему постоянно приходится носить на себе ой С ДА 
ком большой груз 1 


тела. Предположим, ЧТ 


человек весит на фунтов больше нормы 


о какой-то 


т. А те ў 
попросим чело с нормальным: весом прота Поли 
15 фунтов день 一 через короткое время он 
обессилит. с лишним весом действительно 
носит на себе громадный груз, равный тому весу, = ДИЕТА, ПРЕ 
который является для него лишним. 3 КІ 
Полные люди не стремятся к физической де- 


ятельности. Большинство из них сразу же находит 
С Е. 

свободный стул и садится на него, с трудом не. 

ляя себя делать необходимые ему дела. У люд 


что 
излишним весом дыхание затруднено, Е ная, 由 а, нас 
излишек жира и мяса затрудняет работу ор ны кота Для Е 
дыхания. Ги а 
Журы. 
АЯ пода: Нал 4 
А РОМН дона за 
ЛИШНИЙ ВЕС — ЭТО ОГ ню з МОВЫе со? 
НОША Меты, пов о. 
й кубический дюйм но, НО из Ока Воч 
+ а т 700 миль (нези хс 6 ляе ога 3 т, бе 
организм ВЕНЕ Јн па 
Кехудалевеол для питания 5 г Вы може оным - под Тест Лия 
состоянии этого излишней Ф ложится о ную де“ а са ер Вены 
видеть, почему излишний ве И нормал» не И] па по о иу НИЯ 
те НОЕ Давла В тоа думу ЕН 
к | ыы 
ятельность сердца. Пульс и кр размеров. ec пода У а 
нуждены подняться до опасных н 


Ани. © с 
йс повышен У”. NS я Иван 
ящее время количество людей РЕ о 


й 2,54 см. 
= А 
ыы ‚Дюйм единица длины, равная = 


:ОМ действительно 
авный тому вес, 
м. 4 

‹ физической д“ 


Хо го 
Сите 


постоянно растет. Во-первых, это пот 
шей стране мы имеем совершенно не 
тание, и средний американец погл 
большое количество пищи, чтобы нас 
это один из очень популярных видо 
рике. Семья собирается за столом 
наполнить себя как можно больш 
блюд. И, кроме того, люди употр 
большое количество жирной пищи, 

Мы живем в век машин. Мы загружаем в себя 
слишком большое количество пищи и не разгружаем 
себя упражнениями и физической деятельностью. 
Автомобиль вытеснил ходьбу. Мы нация седоков. 


Сидячий образ жизни приводит к увеличепию коли- 
чества полных людей. 


ому, что 


ытиться. Еда — 
B спорта в Аме- 
для того, чтобы 
им количеством 
ебляют слишком 


ДИЕТА, ПРИВОДЯШАЯ АМЕРИКАНЦЕВ | 
К ПОТЕРЕ ЗДОРОВЬЯ 


Полные люди постоянно 
Всего диета, насыщенная белк 


нал, диета для летчиков: 
НЫХ котлет 


И томата. 


на диетах. Это прежде 
ами, низкокарбогидрат- 
диета, состоящая из отбив- 
И ананасов, диета, состоящая из яйца 


газета за газетой — все 
› приводящие к разруше- 
Имеются также жидкостные 
калорий в день, диета, состо- 
рков, диета из обезжиренного 
являются одна за другой, как 
-моему, только голодание яв- 
ственным и научно обоснованным путем 
Жания человека в нормальном весе. 
Ителбно мне дать вам некоторые объясне- 
мя считаю, что голод — это наилучший 
бА Е вания веса. После 1, 2 или 3 дней 
С третье» Не чувствуете больше голода, а начиная 
Дня вас не тянет больше к пище. Если 
и, сидящие на специальных диетах, стра- 
АюЮт чувство голода гораздо дольше. 


сенсационные 


яща > причем по 800 
Я ИЗ сливоч 
ны 
молока х сы 


т. д. они по 
из рога И 2 
л 


зобилил. По 
Яется есте 


Поддер 
Озвод 
Я, поче 


и 


начинают мучить ст 

слишком долго. Но после 2—3 дней 19 

голодающие начинают ощущать по" Олодан 
новение аппетита, к В 
мае 

становится приятно, Вы начинаете | Ч 

легче 


я свобода движен = 
во голода, Е 


рахи, что Это 


ГОЛОДАНИЕ НАГРАЖДАВТ ВАС 
НЕИСТОЩИМОЙ ЭНЕРГИБЙ 


Итак, если 


вас баг 
у вас оеспокоит проблема. веса, поль- 
зуитесь програ 


ммой голодания, данной в этой книге. 
Вы можете начать с еженедельных 24-часовых го- 
лоданий. Я часто лечил людей с повышенным весом 
по своей программе и назначал им от одного до трех 
24-часовых голоданий в неделю. Иными словами, они 
ели один день и голодали следующий день, Если 
человек наедал себе лишний вес за те дни, пока ел, 
то 36-часовое голодание в неделю быстро заставляло 
его терять вес. Голодание с целью потери веса а 
великолепные результаты; ваш организм быстро 

нет сам себя к молодости и стройности: Е > 

Конечно, все люди разные. нео смя как 
за один день от 1 до 2 фунтов, в Та ya 
некоторые даже по 5 фунтов. Резул ая а 
во время голодания зависит от того, то, 
отложен. Если он сконцентрирован на 
рах, то он сгоняется быстро. 

Много я видел людей, сидящих 55 быстро и 
ной диете, чувствовавших себя ее С гаа 
лявшихся и плохо ВДВ начинал т 
потерявшими блеск, и Кошава Бал л 

= их словно подменяли. вобождая ное 
Аас спадать, тело уменьшается; 9 и Кро? 
ао груза и сразу же сердце, 


изуются. 
ение нормал 
Ре меня многолетняя практика 


0. ~ 
7 звезд - 4 
ем знаменитых кино- И теле И 


бед- 


НИЗК < 


лечения 


сбросить ее 
У нее было 
посадил ее нг 
с сырыми са. 
такими, как 
томаты. Я ис 
из ее диеты. | 
рыбы или кру 
人 eepTEr были 


НЫХ 24-часовых Г 

ПОВЫШенным весом 
М от одного до трех 
Иными словами, они 


нимаете, что звезда должна быть всегда 
р Ка изящной. Объем талии — это показатель 
ени и вашего возраста! Я припоминаю, как 
вашей ько лет назад одна знаменитая киноактриса 
оне, что ее отказывались снимать в кино, 
Так я на талант. Через некоторое время она 
ла контракт, хотя и была она хорошей акт- 
рисой, но публика безжалостна к своим, любимцам, 
Эта женщина впала в депрессию и ей пришлось 
обратиться к психиатру. Психиатр направил актрису 
ко мне, как к физиотерапевту. Когда она пришла ко 
мне, я объяснил ей, что потребуется время, чтобы 
сбросить ее вес и снова стать тонкой и изящной. 
У нее было 50 фунтов лишнего веса. Сначала я 
посадил ее на хорошую диету с фруктами на завтрак, 
с сырыми салатами, с отварными овощами на ленч, 


такими, как бобовые, сельдерей, шпинат, отварные 
томаты. Я исключил любой хлеб, рис и картофель 
из ее диеты. На вечер она получала кусочек вареной 


рыбы или круто сваренное зипо. Естественно, что все 
десерты были исключены. 

Далее — 24-часовое голодание в неделю — пер- 
BEIe две недели. На третьей неделе я дал ей 3-дневное 
Голодание. На пятую неделю она проголодала полных 
Е а" Зто перемеживание еды и голода сделало 
а о Ве заплившал фигура изменилась, В 
т Ся леск и чистота, кожа и мускульный 

Вид, как у молодой девушки. Продюсеры 


И ди 
бо дора были поражены происшедшей с ней пе- 


Благо 
а 8 Р 
Диеты 2 ря такому курсу голода и воздержанной 


Унтов, 50 теперь был нормальный — около 110 
Проводу 2 продолжает жить на такой диете и 
"Дневные голоков0@ Голодание в неделю, а также 
ЗАЛОЗ ния 4 раза в год с З-месячным и и 


Кто-нибудь за 


5 хочет вернуть себе молодость, 
ойность 


стр 
тела — = 
едство, голодание это магиче 


В помните. го 
ВБЕЗО 


Наша привычка к постоянном 
привела к тому, что любое г 
как голод. Но э 
ИЗ самых старых 
повторяю снова: 
«Плоть глупа!» 


Вы должны всегда придержива 
гики, чтобы не пропустить момента 
НУться к питанию. Если вы 
и верите в закон компенсации, 
важной частью вашей жизни. Не позволяйте ИЗЛИЩ- 
нему весу сделать вас больным, старым и слабым 
человеком. Боритесь против полноты, будьте хозя- 
ином своего тела, говорите сами себе, что вы не 
позволите асть над собой слабому, больному 
телу. Ра е для себя программу, но не пы 
тайтесь согнать полноту. за одну неделю — это зай- 
мет у вас немало времени, чтобы снова вернуться 
к своему нормальному весу. Голодание и Вора 
ность, правильная и здоровая диета сделают 
тонким и вернут вам хорошее самочу вс 二 Е. 

Нелегко сбросить вес, но я и говора наличии 
голодание — это нелегкое дело. в. дей- 
положительной настроенности и = льтатов. 
ствий вы достигнете необходимых 5 рв эти 00aC 

Начните сегодня, если хотите сор 


ные, лишние фунты. 


› Когда надо вер- 


человек 
вы сделаете голодание 


зраос 


КАК НАБРАТЬ ВЕРИ 
ПРИ ПОМОЩИ ГОЛОД 
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ащают диету, 

часто обр ю 0 

Многие худые Е им специальну тоя 


х 
за помощью, прося дат ИЕ еди 
тобы поправиться. Бол 
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иё 
летние м 
плые ТР 
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простужаются и Д оша 
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одеваться. Әх 
их вес. 
‘иету, которая подняла бы 


вес, организм еШ 
питание. | 
Вес людей 3. 
пищи, а ТОЛЬКО. 
и выделяется им 
ления работают | 
ЖІрной пищи, н 
СЯ 
ления 06 


Лодан 
© позволяйте ИЗЛИШ- 


М, старым и слабым 
улноты, будьте хоз. 
‚ми себе, что вы № 


ой слабому, больном? 


но не 号 
рограмму, за 


ей вес диеты, но есть программа, могущ 
Маю ь вес, которая включает в себя голодание, 
В патотсл с программой, но только не с 
ся ем. Обычно они говорят: «Не делайте меня 
оа дее, чем я есть, я и так кожа да кости, а если с 
аА лишите меня пищи, то я вообще буду как 
пугало». И тогда я должен объяснить, что они худы 
только потому, что они не сбалансировали свое пи- 
тание. Я говорю им, что пища и питание — это 
далеко не синонимы, и что я могу составить диету, 
богатую жирами, углеводами и сахаром, могу доба- 
вить галлоны молока, сливок и других жирных про- 
дуктов, но все это нисколько не поможет им набрать 


вес, организм еще более похудеет, несмотря на такое 
питание. 


Вес людей зависит не 


от количества съеденной 
пищи, а только лишь от того, как она усваивается 
и выделяется ими. 

ления работают пло 


не принесет вам желаемого 
Падение веса есть результат 
доровья человека. 
лезно вводить большое количе- 
м, когда усвоение и выделение 
ком уровне. Секрет повышения 
ИТ в том, чтобы сделать детоксическую 
пособной путем голодания. Та- 


новит О с пониженным весом восста- 

В истему усвоения и выделения организма. 
па человек с пониженным весом нуждается 
повы Вайну так же как в том 
низ Шенным весом — 
повы, ИЗИОлОгический 

Б 

" Усво, га весом, при пониженном весе система 
Ко выделения 


м. 

ь Регруженном, 5 
е ЯМ истощенн 
ЛИВБГ и хотят 


во- 
‚во-первых, такие люди должны ясно 
период ф : 


чительных Успехов 
Тех, которые с 
ному образу жизни. 
меня есть сестра 
бым ребенком. Всю жи: 
кличку «худышка» 
Мать старалась ; 
сливок, большое количес 
Са и всего, что, 


вес. Но чем больше моя сестра принимала этих 
питательных продуктов, тем худее, слабее и бледнее 
она становилась. 


Позднее, когда я вернулся в Вирджинию, где 
жила моя сестра, она была уже взрослым человеком 
но не замужем. Она преподавала в высшей = 
и была тонкой, истощенной и очень плохо зы 
шей. После тяжелого дня, проведенного А 
она приходила домой и валилась на постель 
изнурении. 


Я приехал в Вирджинию, раса а 
программе и предложил помочь и Фр ли 
личаишим чудом, что и МАН соза 

тате естественного. образа а объяснил ёй 
Е КВИ тем, что я ей говорил. 
лась 


серий 
ение р 
провед аня 
является а 
что частью программы т ди 六 
голоданий, которые даду. е органа 
Й ых и позволят п у 
м анам обновиться. Это плод ЛОМО 
ивающим орг 8 е. 1 
яснил ей, т 2 
ии. И я объ БЕ 2 
детоксикац о кислоты в О „о 
ть количеств медичество б 
увеличи Бана ст С 
ть у 
он сможет усваива 让 2. С 
и только усвоение белк т 
не 
пищеварительные ор 
° работу. Процесс мета ти 
‘нимающих ‘участие в 


казал ей о свом 
нашла ве 
ганизмом 


дании прото 


ных после 

Голодани‹ 
жиры, углевс 
те вещества, 
эффективной 

Я начал д 
дания на дис 
шенно уверен: 
щение организ 


принимала эти 
слабее и бледнее 


Вирджинию, Пе 
СЛЕМ человеком, 


азрушении — деструкции — и составляющей жизнь; 

химические изменения в клетках в результате кото- 
ых получается энергия жизненных процессов и де- 
ятельности и новые материалы, замещающие отмер- 
шие) будет протекать более оживленно после про- 
ведения программы голодания. 


В результате накопленного многолетними наблю- 
дениями опыта, я сделал вывод, что когда в резуль- 
тате голодания метаболизм оживляется — это при- 
водит к увеличению удельного веса в тканях, постро- 
енных после голодания. 


Голодание помогает организму усвоить белки, 
жиры, углеводы, сахар, минералы, витамины и все 
те вещества, которые необходимы организму для 
эффективной работы. 


Я начал для Луизы с полного 7-дневного голо- 
дания на дистиллированной воде. Она была совер- 
шенно уверена в том, что природа принесет ей очи- 
щение организма. Она потеряла в весе в эти первые 
7 дней голодания, но после того, как голод был 
прерван, у нее развился здоровый аппетит. Какие 
Удивительные результаты принес ей этот недельный 
физиологический отдых! 
В жизни так 


ког 2 

еа она начала свою новую диету вместо так 
ИХ ей жирных < 

состоял р продуктов и каш. Бе диета 


А а теперь на 50 % из свежих сырых овощей 
‚ РУктов. Кроме сыры 


а Х овощей и фруктов я давал 
раст рные овощи, семечки подсолнуха, орехи и 
ительные масла. 


epe 
о 3 три недели после голоданил л назначил 


НИЯ, т — состоящий из 10-дневного голода- 
Новой Жизн "Дневное голодание было началом ее 
1рекрасноу и, потому что ее организм был в таком 
Мо сху, состоянии, что она начала поправляться. 
过 давшая, истощенная сестра превратилась 
во Дая 200 Женщину с округлыми линиями, и 
Во се Ь ее тела, казалось, была создана заново, 
маң ЗЕ рали блестеть, на щеках появился ру- 
эти, РОДИтели, друзья и соседи были по- 

превращением Луизы. В следующем! 


Году она ВЫШ 


И 
с М 
хор Паре ни 
Живут очень Хорошо еют дете СЛОВ, 0 С Не кд; 
продолжает Сохранять обаяние и кр. Мод сет ли зборо сте 
Вот уже многих лет. соту теа а Не ТЛИ ? 
е 
Кроме голодания я Рекомендова 5 т улазе 
программу Упражнений, Она начал с ОИ сестре В а? 
е 
гулок Пешком, затем се прогулки станов оки Про. пој е 
продолжительными Я Уговорил ее И о се (равно а 
Полную мощность свежий воздух, солнечный н торый ОБ 
ғ ~ ~ > лет М ~! | 
И ежедневно Делать по 20 Минут глубок 5 му Позвольте 
То, что ПРовел с моей тощей сестрой, я провел о и ы себя ть 
на сотнях худых людей. Голодание приносит из 4 хизнелюбием 
Тельнейшие результаты Как при повышенном весе моганий? Но 
так и при пониженном. Оба типа людей Нуждаются ’ суставов? Не ч 
B одной и ТОЙ же программе естественного образа 
жизни, перемеживающегос 


нерадостным ил 
петит? Доставл; 
дение? Или по 


Это магический ключ к тому, 
собственное здоровье, 


г ШР боли? А что вы | 
к лучшему состоянию. Голодание — это величайший а у 
Очиститель, так как только в очищенном опаш о 
мы можем наблюдать нормальное функционир Я са 
вание всех систем. т молод 
Конечно, все люди 一 разные, и все т Но ЧА Хотит' 
хорошие результаты, кто быстрее, кто моа есте- Лать Не сказ 
если вы по-настоящему следуете прав о от. Эт 
за ж жнейшей ч ит 
Ј ) ственного образа жизни, важне ола не ОЙ мну > Б 
у является голодание, природа нико Хе вы мо 
погибнуть. 
И ~ 
Е дуд пре иу 
оде T Чень венно 
И ? 
Всякий излишек противен прир Гиппокра koueas mpaaa 5 
3 От 
ых, Став Кры, 
Учи 
0、 
У to сб. 
ЕТ ЧЕЛОВЕК ходов 
ОНИ олат оунан 
Р Н 
ПРЕЖДЕВРЕМЕН О К 
А тепер бя До У 


жет. себя. “и 
Ваше зеркало никогда РИ на ие 
下 е 
ди оему зеркалу Е 
т ТА И что вы видит 
воль 


ЛЮДей нуждае 
гественного. образа 
ОДОМ. Голодание — 
тобы. восстановить 
онцов привести «0 
— 910 величанший 


вы старым и изможденным? Не обвисло ли ваше \ 
лицо? Не снижен ли тонус вашей кожи и мускулов? 
Не изборождено ли морщинами ваше лицо? Не вы. 
глядит ли старчески ваша шея? Не потускнели ли 
ваши глаза? Не слишком ли бледен цвет вашего 
лица? 

Никто не сможет ответить на эти вопросы более 
объективно, чем вы. Вы — единственный человек, ко- 
торый может судить 06 этом правильно, 

Позвольте пойти дальше, чем внешний вид. Как 
вы себя чувствуете? Наполнены ли вы энергией и 
жизнелюбием или вы страдаете от боли или недо- 
моганий? Что вы скажете о подвижности ваших 
суставов? Не чувствуете ли вы себя свежим и жиз- 
нерадостным или проснулись усталым? Как ваш ап- 
петит? Доставляет ли каждый глоток пищи наслаж- 
дение? Или после каждой трапезы вы ощущаете 
боли? А что вы скажете о вашей системе выделения? 
В порядке ли она или нет? Угнетены ли вы или 
бодры? 


Я абсолютно уверен, что вы хотите видеть себя 
Молодым, хотите чувствовать себя молодым. По- 
ЗВоЛЬте мне сказать вам, что голодание может сде- 
Лать для вас. Это чудо природы может помочь вам 
Предотвратить преждевременную старость. С этой 


МИН з 
оты вы можете по-новому смотреть на свою 
НБ, г 


голо ИЧАЙшими учеными мира было доказано, что 
вери к ве Это магический ключ, открывающий 
Ученые а молодости. В течение многих лет 
Крысах и и опыты на морских свинках, белых 
НИ зас крыли замечательные научные факты. 
голодать этих лабораторных живот- 
ды между голоданиями кормили их 
ированной естественной пищей. Самое 
заключалось в том, что эти животные 
Может показаться слишком уж пре- 
НО эти ученые преследовали только 
т и открити ОАО, а факты сказали правду! 
оло ыли опубликованы. 
Т не только обратный ход времени, 


ны тавили 


› ав пе 
ио, 
ву чНо-сбалань 


© чудо 
и 
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Си ел: 
ЛЬНоОе тело делает SHAPHPIM разум 


Томас Джеффери 


ГОЛОДАНИЕ СОХРАНЯЕТ ВАШИ 
АРТЕРИИ МОЛОДЫМИ 


Каждую секунду кто-нибудь умирает’ от сердеч- 
ного приступа. Каждая вторая смерть — это резуль- 
тат сердечного заболевания. Сердечные болезни по 
праву называются бичом западной цивилизации. На- 
циональная служба здоровья сообщала в р 
году, что почти 978 260 смертей в этом м 
результатом сердечных или артериальных 3 
ваний. ста- 

Зтот враг человечества поражает не н доказать 
рых людей, но также и молодых. К госпи- 
справедливость этого положения, а а трупов, погиб" 
талях было проведено вскрытие 3 оказало, 


У й ытие П 5 
еми войны с Кореей. Вскр т 0Д 
ших во вр НЕ 


и в возр ера- 
что 77 % этих молодых люде О ла нер 
25 лет было поражено изношенн И ртер 
цией артерий, в том числ Е. 

стро; 
сердца. ая бы ст 


азвив 

Заболевание сердца не Еа Еа. йр. 

буется длительное время д е и требуё к табам 
артерии в изношенное состояни ЕЕ 
本 к этому фактов 


ам 
И жир. 
е пищ 
алкоголь чрезмерное насыщени а 
9 


и. 
ний 
лева 
забо 
бствующими факторами гах нений и уже 
гими спосо! ических Упра оте 
остаток физ щий 
аа. а что человек, имею 
ывает Я 
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просвет 24 Э 
постоянно ОДИ" 
свои артерии Чі 
ледствии могут. 
ные приступы - 
бедой являются 
У человека, 
шего времени ді 
ВОЛЬ И ТОЛЬКО ко 


Проходить де 
катастрофа, 
веде ЛУШИНСТВО 

НИИ ос 

ос 

о тоя 
Пор, Пока Н О се 
Джау, Поду 
ава ка сть Све 
терий м > что 


вину пораженными, совершенно не ощущает 
І > даже лучшие доктора, применив современные 
течения и исследования, не могут обнару- 
8 ТОА ничего опасного в состоянии здоровья. Веще- 
8 закупоривающие Е дерии; эте пси жиры 
фиброидные ткани. Так как эта закупорка проис- 
дит постоянно, то внутренние стенки артерий ста- 
10вятСя такими узкими, что кровь не может проте- 
Коль через них в том количестве, чтобы достаточно 
было для питания сердечной мышцы. 

\ Коронарные явления имеют место тогда, когда 
просвет уже значительно заужен. Вы должны быть 
| постолнно бдительными для того, чтобы сохранить 
свои артерии чистыми от тех веществ, которые впос- 
ледствии могут вызвать сердечный приступ. Сердеч- 
ные приступы — это еще полбеды, самой большой 
бедой являются тонкие известковые 1 ромбы. 

У человека, который питается обычной для на- 

шего времени диетой, закупорка развивается испод- 

ВОЛЬ И только когда кровь уже совершенно не может 

/ Н по большим артериям, происходит 

_ Катастрофа. 

| Большинство людей находится в блаженном не- 

| и 0 состоянии своих 
1 пор рат о себе знать подобным образом. До тех 
окат а появляются приступы болей, люди про- 
_ Ма Б свою обычную пищу и жить плохими 
что и приводит к дегенерации ар- 


артерий до тех пор, пока 


| м ВОЗРАСТ ОПРЕДЕЛЯЕТСЯ 
再 ТОЯНИЕМ ВАШИХ АРТЕРИЙ 


ОМни 
_Мните 
це р ты сосудистая закупорка может на- 
раннем возрасте и медленно развивать- 

Лет, т.е. до того самого возраста, 
Юда 


Ваний, ется большинство случаев сердечных 


У, чтобы вы п 


хә оняли, что я вовсе не считаю, 
ТО лечен 


ие сердечных заболеваний. Го- 


55 


Лод, это пред 


В т 
и очиститель голод ан » Толо 
Ы можем помочь нащи — это ра о 
чистыми, ч М сосудам а Торой 
› Что позволит к 0х и 
и через всю внутр оо 4 к 
греннјо 
систему У аРтериальнуј терде 
Па Дистую 
ляция к 
ыть и ция, Крови в нашем орган 
ое ТИЧНОЙ и устойчивой В нас ое долж 
0 найти мужчу \ ЛОЯЩ 
ин и жени © врем 
О-В мос мы ВА 
1 в 90 лет об к Ө р 
ка. ле ладают со 520 
эластичными и по; ај ЧИСТЫМИ 
86 паж ми. 
Свом возраст, они молоды, потом ти есмотра на 
не дегенерированы. Такие счастливые л ти 
всему миру. т 
Здоровье — это прави 


льное и гармоничное функ- 


ционирование всего организма, И это состояние гар- 


монии сохраняется до тех пор, пока сосуды правиль 
но и эффективно выполняют свою работу. 
Когда мы голодаем 24 или 36 часов, или от 3 до 


10 дней, вся наша жизненная сила организма ис- 
пользуется для внутреннего очищения, а это означает 
также и очищение сосудов. 

Вот почему очень часто, после 10-дневного голо- 
дания появляется чувство свободы во всем тетер 
становится острее и более восприимчивым, Пам 


к физи- 

усиливается; появляется огромное желани А 
Й С И 5 ET 

ческой деятельности. все это резул ае 


е ПОМ 
охватившей тело. Я знаю, что голодани 


ОДЕМИ. 
сохранить сосуды эластичными и молод та 
лить Г 
Я считаю, что мы можем про вместо с 
сердцу путем систематического TO У вывОДИ 
программой естественного питанил а 
ещества, образующие бляшки т к 
к IaeTeca и анизме 
Когда вы день за днем п ео opr 
вы попросту накапливаете яды 
и расплата приходит. 
Организму требует 
ра ежедневно, а мы Е 
бителями жирного В ир Вт 
и. это наука, КОТ 
Потребление пищи 2 ие на доб 
нечто большее, чем разв 


ся очен 


елич 
ляемся в 
ЯВ И возгла 
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Снова п‹ 
яние — пря! 
Не дни ро) 
вашем возра 


докт 


но 

| © И гармону, бк 
Ма, и это Состояние та 

10р, пока сосуды при 

от свою работу, 

или 36 часов, или от) 
чная сила организм б 

я, а 270018 

очищения, 


дневно 


тела 


гоо 


и“. — это вопрос очень серьезный, | 

ос питания а. 
Вопр отите сохранить ваши артерии чистыми и 
вы Х 

И. 

Им как вы начинаете следовать программе 
Ш 4 проконсультируйтесь у хорошего специ- 
этой сердечным заболеваниям, и пусть он со- 
тою вам о состоянии ваших сосудов и сердца. 
те кровяное давление, пульс и затем придер- 
есь этой системы в течение года. Затем снова 
水 
сходите к своему доктору и попросите его осмотреть 


вас. 

Я уверен, что ваш врач скажет вам, что вы 
сделали чудо со своим организмом за один короткий 
год. 

Снова позвольте вам напомнить, что ваше состо- 
яние — прямой показатель состояния ваших сосудов. 
Не дни рождения, а ваши сосуды скажут вам о 

дни р 
вашем возрасте. 


ДОКТОР — СОЛНЕЧНЫЙ СВЕТ 


Человек 
может поправить свое здо - 
ро доровье, увели 


енность зам 
лучами. ечательными солнечными 


Слабь 
6 и безжизненными людьми выглядят все 
рые ощущают солнечно 


Нь, и вот почему 
› которому я прекло- 


Калифорнии — в само! 
(исключая Лос-Андже 


Где частые туманы 


акрыв 
Меня есть маленьк ают лн 
горах С о Убе ИЩ ечн ІЙ С 
а анта-Моника, такце Хижина ау 
ивилегиеў 0 Ы 
5 ле и горных Солнечны Я пользую 
ременный дом в лучеў еще 
СВЕТИТ 354 дня пустыне Калифо о а 
В го Я › Где 
пания и у Растный Сол 
боль OK Многие часы зимой “OUR 
ших пляжах мира — аваў Мой и етом у- 
во Франции ил, Фло И Ha 


› На солнечных 
и Капри. ~ 


~ 


а, в Ка 
у НН 
тровах Эгейского м 


ДОКТОР _ СВЕЖИЙ ВОЗДУХ 


Если человек не полу 
Ства свежего Воздуха и 
количество поступающего 
честву выведенной 
исходит отрав; 
причиной очен 
тому что не 


чает достаточного Количе- 
ли дышит поверхностно и 
кислорода не равно коли- 
из организма углекислоты, про- 
ление его организма. Это может быть 
P многих физических заболеваний, по- 
выведенная углекислота может сконцен- 
трироваться в различных частях организма и стать 
причиной физических страданий. 

Итак, вы теперь видите, что не только важен аа 
вдыхания свежего воздуха, но и то, что это ег 
должно быть глубоким. Кислород не только лан 
телђ нашего организма, но и также один а ты 
поставщиков энергии. Чем глубже мы из ня 
больше у нас шансов продолжить и изу- 
земле. Более 50 лет я занимался 6 и я обна- 
чением людей, долго живущих на т со они СНА 
людьми, дышащими о И дыханий оэ 
глубже человек АННЕ с его жизнь, 
производит в минуту и 


т ном 
дышащие люди обычно мало живу 5 живот 


еи Иды 
ерждени' ие В 
т свое подтв уг 
Это находи морские свинки и > АЕ и являют“ 
мире: кролики, М 


шаци! 
к частоды е, 
ществами на Земл практик 
У лет я ввел В 


грызунов относятся 


ся маложивущими с ИХ 
Вот уже в течение м 


58 


ЕСКИ, так К 


| ЈИ 
и злу СОХРАНИЛ 
те | 
Хлотар одного Йога, кај 
Хаа НЮ ү уур 


Е | 
Ез КЫ больщая Практ 


1077 
аа ДНЕВНО улану 


Ик №, & 
5, Зар ву м 
и, Ф и ха у 
"ок "ща П К МУ 
с ЕТ 

|: Мр 


ИЙ Воздух 


Г достаточного ол 
ДЫШИТ поверхность т 
‚лорода не равно коле 
ізма углекислоть, 1 


то может бт 
гизма. Э 3 


пробуждении производить сильны 
бокие дыхания. И в свое рабочее время я пери- 
дически произвожу сильные, полные, глубокие 
0 

дыхания. 


ПРАКТИКА 


ГЛУБОКОГО МЕДЛЕННОГО ДЫХАНИЯ 
ИНДИЙСКИХ СВЯТЫХ (ЙОГОВ) 


В путешествиях по Индии я встречал в уединен- 
ных местах людей, которые посвятили свою жизнь 
строительству сильного физически тела. Ежедневно 
они отводили много часов для практики ритмичного, 
медленного, глубокого дыхания. Эти йоги были не- 
вероятно развиты физически, так как глубокое ды- 


хание и свежий воздух сохранили их кожу непод- 
властной времени. 


Когда я спросил одного й 


ога, как он сумел со- 
хранить такую физическую и 


умственную силу, он 


образ жизни, не 


ских упражнений 


придерживающихся правил физиче- 
Рачивают свою ж 


› Я знаю, что они сознательно уко- 
ИЗНБ. 


ГЛУБОКОЕ ДЫХАНИЕ, 

ПРОГУЛКИ ПЕШКОМ — 

СЕКРЕТ ДОСТИЖЕНИЯ 
ВЫНОСЛИВОСТИ 


Я часть ва 
Вежем олжны компе 
и, Воздухе 


Бр 
бару жите 


шей жизни связана с си- 
нсировать все прогулками 
и физическими упражне- 


> Что разрешите все свои пробле- 


©, медленные, › 


мы, 
рен, 


так важно голод 


ание 
очищаетесь от НЕ › Так как во время го поче 
Лекислоты, ко нцентрированной с лОдания вы 
> олорая не дае пившейся 
дышать. т организму Е 
око 


Итак 

„ ВЫ голодает 

И 9% е. Если 

гии, пойдите на пе У вас дост 

ае дите на пешую прогулку, т, аточно энер- 
Ую. Во время прогулок вы о даже неболь. 


ут = С 
мнить о медленном и глубоком Е о по- 


ДОКТОР — ЧИСТАЯ ВОДА 


Плавание — это одно из лучших упражнений, ка- 
кие только можно иметь, оно не перенапрягает че- 
ловеческий организм и сердце, пользуйтесь им, на- 
сколько вы только можете. 

Вода используется для лечения многих заболева- 
ний с самых древних времен. И во все времена 
путешествий по свету я видел много различных ВИДОВ 
с чений. Отец медицины Гиппократ пользовался 
полной системой водолечения. Его основной м 
базировался на смене холодной и горячей аа. Е 
последующим растиранием тела, тора спорить 
увеличению циркуляции крови. т ее ние холод- 
с этими философами и сегодня. р 


ной и горячей ванн с последующим. Да 
дин из лучших методов 


Ч 
в организме, известных 


водоле 


растиранием 
цир 
ове“ 


тела — зто 0 
куляцию крови 
честву. 


живут и потј 
стных клеток, 
ства не ТОЛБК 
веществ. 
Такая пот 
растает, когд; 
Кость перелом 
"чайно важ 
"ания ее. 


| ВОДА 


х упражнений ке 
перенапрятае па 
льзуйтесь ИМ, 


ВАШ ОРГАНИЗМ НУЖДАЕТС: 
В ЕСТЕСТВЕННОМ ПИТАНИИ 


Мы можем начать с любого места в организме, 
но, пожалуй, логичнее всего начать со скелета, ко- 
торый является основой, на которой расположены 
все другие ткани. Наши кости — это самые большие 
потребители минералов кальция и фосфора. Считают, 
что как только скелет сформирован — питание ко- 
стей прекращается. Это далеко не верно. Даже во 
вполне сформированном организме минералы посто- 
янно поступают в кости. Это означает, что кости 
живут и потребляют. Кости состоят из живых ко- 
стных клеток, которые требуют для своего строитель- 
ства не только минералов, но и других питательных 
веществ. 

Такая потребность этих клеток значительно воз- 
растает, когда имеет место перелом кости. Когда 
Кость переломана, питание ее клеток является чре- 
звычайно важным фактором для быстрейшего сра- 
стания ее. 

Клетки кожи, включая и клетки волос, постоянно 
Уждаются в притоке питания. Это станет более 
м для вас, если вы вспомните, что кожа посто- 
= а, новляется, волосы постоянно растут, день 
ИЛИ о ИЕ за годом. Тем, кто имеет в доме кошек 
являетсу Ш орош известно, что шкура животных 

ИХ ра а ным показателем хорошего здоровья 
питание 07 ия. Если кожа и мех получают хорошее 
других 24 Это является показателем состояния и 
Кожа или а организма. Шри нарушении питания 
и на вид становятся нездоровыми и DG 
а 


НЫ 


ЗЛичные виды 
южных _ ПРИВОДЯТ 
Разом Х покровов ст 
" “правильное 
Показатеде 


витаминнои недостаточности у 
к тому, что внешний вид его 
ановится нездоровым. Таким 06- 
питание тканей организма часто 
м плохого внешнего вида. 
те находится много непроизволь- 
Ускулов, которые, будучи стимули- 


мвают сокращение желудка и =, 


ид 


и ЕР ша ал ~ = 


Центр 
очень 


Циркуляционной 

деятельно, и вопрос е 
чрезвычайно важным. Оно п 
всему телу и, 


системы — сердце — 
го питания является 
роталкивает кровь по 
кроме того, является мощным муску- 
лом, для работы которого требуется огромное коли. 
чество энергии, и поэтому клетки сердечной мышцы 
нуждаются в высококачественной естественной 
диете. 7 
ют 
Имеются специальные органы, которне 20 У 
для себя специального и особого т гор- 
у Р з внутренней секре 
моны — продукты Е. а гормоны поло- 
人 和 全 а кты клеток поджелудочной 
о 
вых желез, инсулин Е ти которые также в сюн 
ой д, аю 
железы, щитовидн изненных клеток, нужд 人 
очередь состоят из В питании. Доба 
сто кт 
в правильном и по аются в сырых проду 
все эти клетки нужд 


нов. наи- 

построения сильных гормо в представляя 
гормонов, ий про 

Одним из я а тот, КОТОР монов 2600" 


И горм 
й интерес, Е 
аа а. гормон. Для р 
245 бходим ИОД. 


ош акни И одуше 
хаттот ПИТАЮЩЕГО его Кров 
ТТА что на нето 0Ка3 


Трос его Питания а 
Эно проталкинат ва 
0, ЯВЛЯЕТСЯ МОЩНЫМ му 
го требуется огромное ке 
fy клетки сердечной У 


И И 
качественной естества 


огуг правильно функционировать из-за отсутствия 
м 


тания с достаточным количеством йода. Когда 

и начинают употреблять морскую раститель- 
ность — морскую капусту, ирландский мох и тд, 
или есть рыбу, увеличенная щитовидная железа 
уменьшается до нормальных размеров и заболевание 
исчезает. 


ДЕЙСТВИЕ ПИЩИ НА МОЗГ 


Наше мышление находится в прямой связи от 
того, что мы едим. Мозг оказывает влияние на 
процесс мышления. Мозг является величайшим реф- 
лекторным центром, от которого отходят все нервы, 
контролирующие движения и ощущения, а так как 
мозг зависит от питающего его кровью кислорода, 
то вполне естественно, что на него оказывает влияние 
То, что мы едим: от того, что мы едим, зависит 
качество крови, которую мы имеем. 

Мозг, питаемый кровью, насыщенной различными 
токсичными кислотами, вероятно, не сможет каче- 
ственно проводить свою ответственнейшую ра- 
боту. 

Чтобы иметь криста 


7 JIPHO чистый, живой, подвиж- 
И УМ, вы должны 


Лучшем с поддерживать кровь в самом 
Которая ии, а для этого необходима диета, 
ственнць ~ ила бы каждой клетке мозга есте- 
15 мее: льные вещества. 
ТОлодаңуя со PITP достигнуто регулярными курсами 
ких ядов’ а га помогает очищать кровь от токсиче- 
необходимо акже и диетой, способной доставить все 
ОТЕ питательные вещества мозгу. 
К Зистому со 10ЛОдания, когда тело приближается 
Соко уво состоянию, мозг находится на таком вы- 
ак ными Че, что все процессы становятся очень 
ной Ясност и человек не может достигнуть оккульт- 
водити Некоторые из величайших духовных 
али а Пека Достигали озарения во время голода- 
ся еще дол Степень умственной эффективности 
В Долгое время после голодания. 


с А 
тем что голодание очищает системы 
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В 11 
здоровье, 
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Ние, ваше тело 
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коротких месяцев вы 
при помощи го 
мертвые клетки и 


можете построить 
лодания вывести из орга- 


› используя натуральное пи- 


Тание, построить новые — юные и жизнедеятельные, 
В этом великий секрет жизни. 
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<, К азна- 
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этого природа, представьте им всев си 
Ы у, ходите босым при каждом уд 
ду, ходи 
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аний; 
Па вляет ор! 
предста 
олодания. Голод 
ТОЛ 
танических ХИМИ 
которые не могут 
какими другими с 
Ни один мето 
носит. так много 
[086я, как это дел 


ВЫ Можете толот, 
НИЯ Вывести ИЗ бр. 
льзуя натуральное пе 
те и жизнедеятельинь 


правильных взглядов на голодание, кото 
быть рассеяны и прежде свего нужно 
ясно и определенно сознавать, 
является способом лечения как 
или недуга. 

Цель голодания — привести организм к полно 
самовыздоровлению, самоперестройке, самообновл 
нию всех функций. 

Голодание дает организму физиологический от- 
дых и способствует 100 %-й отдаче себя процессам 
оздоровления. Мы, посвятившие жизнь изучению ве- 
личайшей науки голодания и проведшие тысячи го- 
лоданий, знаем, что это за великое чудо, которое 
представляет организм во время периода полного 
голодания. Голодание способствует выведению неор- 
ганических химических ядов и других скоплений, 


рые до. 
совершенн 
что голодание не 
ой-нибудь болезни 


е- 


которые не могут быть выведены из организма ни-' 


какими другими средст МИ. 


Ни один метод терапевтического лечения не при- 
Носит так много изменений в восстановлении здо- 
ровья, как это делает голодание. 


ДОКТОР — ФИЗИЧЕСКИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ 


Бездействовать, значит, 


покрываться ржавчиной, 
а ржавчина о 


значает упадок и разложение. Иными 


сл У Е 
сии: деятельность — жизнь, а застой — это 

Рть. Если мы не используем наши мускулы, то мы 
ИХ теряем, 


живы Чтобы сохранить свои мускулы сильными, 

ваться И юными, мы должны постоянно пользо- 

Мо. ИМИ! Деятельность есть закон хорошего са- 
ЧУвствия,. 


же 
улироранёвные упражнения заставляют живее цир- 
нашу к я 
Диркулируст ау ровь, но у ленивых кровь 


изменой бодно, в ней не происходит необхо- 
м адо са нужных для сохранения жизнен- 
ный Ровья, а результатом является слабый 
ми тонус. Мускулы становятся вялыми и 


My 三 


У га Ј 
НЕОБХОДИМАЯ для жизни хо |“ 
ДББА тко. 
ПЕШКОМ Таша зластич! 
ценю ~ м но 
гаў и упражнения, но, без сомнения, а ши брош 
У ешком — самое лучшее из всех упраж- держат работу 
И. Производят массах 
Из всех видов упражнений прогулки пешком яв- 
ляются упражнениями, которые сообщают организму 


наибольшую: активность. 

Когда вы идете пешком, вы чувствуете; что почти ДОЛЖНЫ 
все ваши главные мускулы функционируют ритмично: ИЗИЧЕ | 
Ни в одном другом упражнении мы не получаем СКІ 
такой гармонической координированности мускулов Во Вр 
и такой совершенной циркуляции крови. н Е 

Ваши прогулки для вас никогда не должны быть | уо, 
обременительными. Не чеканьте шаг, не ходите Па бош, вопро 
ким-либо определенным маршем или шагом ан ес СЛ в 

будете идти свободно. Конечно, | мат ой 0 

гушее хогда вид = Шагайте естественно; 1 | ы Я фу Я 
должны следить а ее и тогда вЫ | фа Зе 
сутулясь, расправив т отдых. Проводите еже | № биче | 
ать физически! ода В любую (| М, А Оль К 


будете чувствов 
дневные прогулки 


погоду. 


в течение круглого 


я, Но, без сомнени, 
шее из’ всех упрах: 


ешком 47 


П 
прогулки ВМ 


сообщают OP 


р ов!" ПА 洲 
и кр ПА ие 


ГЛАВНОЕ УПРАЖНЕНИЕ 
ДЛЯ БРЮШНЫХ МЫШИ 


Я считаю, что наиболее важными 
считаются те, которые стимулируют 
человеческого тела, начиная от бедер и 
мышками. Эти мышцы являются связующими, кото- 
рые поддерживают все жизненные органы на своих 
местах, и поэтому, развивая торсальные мышцы, вы 
развиваете жизненно необходимую мускулатуру. Раз- 


кончая под- 


вивайте мышцы спины, талии, грудной клетки и 


живота, делая их более крепкими и эластичными, 
Тем самым вы позволите вашим легким, печени, 
желудку и почкам работать более эффек- 
тивно. | 

Ваша эластичная диафрагма дает возможность 
сердечному насосу функционировать более энергич- 
но. Ваши брюшные мускулы станут сильными и 
поддержат работу желудка. Физические упражнения 
производят массаж внутренних органов. 


должны ли вы ЗАНИМАТЬСЯ 
ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 
ВО ВРЕМЯ ГОЛОДАНИЯ? 


На этот в 
Лодающий, Ес 
К Физической 
Заним 
Дает 
как 


опрос может ответить только сам го- 
ли во время голодания нет склонности 
деятельности, то тогда вы не должны 
аться физическими упражнениями. Голодание 


вам Физический отдых и вы должны отдыхать 
Можно больше, 


О если вы ч 


г Увствуете желание совершить про- 
Улку Пешком, и 


 ИНуждая 2 О вы можете сделать это, но не 
Треба 06 Я ни в коем случае. Иными словами, 
А еличайшая осторожность. 

нений оправдания отсутствию физических упраж- 
Куле: ОЗВИТ ли он физически хорошо или он 
Кой за Всех упражнения должны стать привыч- 
"едотвра И. Ежедневные физические упражнения 

т чаю олезни и преждевременную ста- 


Упражнениями 
все мускулы 


Некоторые 
за CTOTOM 


И потягу 
"КЕ | вал 
Сильных стимуляторов 
другие напитки. Что ка 
опена аи 
З дых Как полную свобо Е 
Окои, расслаблешь 
ЧЫ | 3 лаоление. Ваш ОТДБ сй 
о К ТДЫХ должен приносит ЈЕ на по которс 
АЕ жение всей вашей Й З Е. 
5 нервной си. полем и други 
ЈЕ 


Отдых не 


означает сидения 
Са поло 
ногу, потому | ат 


что когда вы сидите в такой позе, вы 
"е огромную нагрузку на артерию, питающую 
конечности, а также бесцельно растрачиваете нервную 


ния, но также и же 
тложение, Люди в 
дуга, неустанно с 


энергию. Значит, вы уже не отдыхаете — вы нагру- = Таким обрг 
а 20 а М работой Убтрает огромное 
жаете свое сердце огромной работой. 8: 
Отдыхать — это значит обеспечить свободную а рада совре 
циркуляцию крови во всем организме, Если ваши ас К «Подхлес 


ботинки слишком тесны, если галстук завязан (слиш: 
ком туго и воротничок рубашки слишком тесен 
знайте, что вы He отдыхаете. 

Искусством отдыха необходимо ов ДИ т | жи 
кусством сосредоточения. Но одним Е“. а 3SHR 
ших способов отдыха являются солне 


муску- 100 
слабляющего 和 ON 
потому что нет ничего более рас ные лучи 1%ы "Мет 


ть, КАК ис- 


е солнеч | С 
лы и нервы, как ўопохаива оша освободить СВОЙ | Me по День оо 
ы отдыхаете, вы дол кой отдЫХ — о Вало 07. 
Когда Е бот, волнений и проблем. Т8 | их у 9сь 
сех забот, 7 пра, 
мозг от в глубокое расслабление ий со је Же 
приносит вам м отдыха является К Е расслабить Часа 
四 И 
Другим видом вы должны полностью од 9% 
оторо тано 
во время к им В0СС 
свои мышцы. еня, то самым ЛУНЕ имеют 
acac0 ооа аон Ној а НЕ ват 
вителем я считаю ОА освежающий а долже 
Эй. спокойны ‚ себе отдых» 
хороший, аботало 
й не зар 


ство л юде 


1, положив нога на 
те в такой позе вы 
артерию, питающую 
устрачивасте нервную 
дыхает 


отой: | 
ото 2 свободи | 
еспечи сли 了 


е 二 Bl натр)" 


Ж ть заработан физической и 


Умственной и 
06 руку. Вы мож 
ания, но нико та. 
ДНО лекарство не принесет вам Освежающего, з 
ого, нормального сна. р +. 
ЧАСТАЯ СМЕНА ДЕЯТЕЛЬНО 
нейший фактор сохранения хорош 
течение дня мы должны 
деятельности. 

Мы живем в сумасшедшем, пропитанно 
соревнований мире, который на деловом я 
зывается «бешеной скачкой»: 
вилизации, когда люди съедают друг друга, нам 
приходится выдерживать огромное напряжение и пе_ 
реносить удары. Я уверен, что это и есть та самая 
причина, по которой люди увлекаются табаком, кофе, 
алкоголем и другими стимуляторами. 

В деловом мире царит не только дух соревнова- 
НИЯ, но также и желание укрепить свое общественное 


положение. Люди вечно стремятся перещеголять друг 
друга, неустанно следуя ими же созданному стере- 
отипу. Таким образом, этот фальшивый стереотип 
засирает огромное количество энергии. 


Вся наша современная цивилизация есть не что 


иное, как «подхлестывающий кнут», изматывающий 
нас. 


тью, так как они идут рука 


с 
еться лекарствами до бессозн 


ров 


его здоровья. В 
чаще менять виды нашей. 


М духом 
зыке на- 


ЖИЗНЬ — это РАДОСТЬ 


о тобы иметь способность к расслаблению, отдыху 
Б ну, ваш д 


нем ос ень должен быть спланирован так, чтобы 
ИЗическ Тавалось время для отдыха, развлечений, 
ке см Их упражнений и хорошего ночного сна. Вы 
Верузили _ ‘аСЛаждаться хорошим сном, если пе | 
Боуи ка рой желудок, Вы не сможете иметь хо- 
воздухе У00кий сон, если не проводили на свежем 
Как и ЗИческих упражнений, таких, например, 


Я не ная ходьба и садовые работы. 


Ожете 


7 повес оронник считать домашнюю работу или 
ОЙ физи Дневные обычные дела источником боль- 
с" “Ической нагрузки. и: 


СТИ — это важ. | 


в условиях нашей ци- | 


дой машу 
лне обяза 
тельно ну 
жен от 


не сделае 
У те то 
ладок. у скоро обнару 


‚а каж. 


上 Если вы Этого 
Ите много непо. 


КАК ВЫ ДОЛЖНЫ СТОЯТЬ, 
СИДЕТЬ И ХОДИТЬ 
ДЛЯ ПРИОБРЕТЕНИЯ СИЛЫ 
И ЗДОРОВЬЯ 


г сидите, вы должны следить, чтобы ваш 
брюшная полость не от- 

плечи оттянуты Назад 
е наклонялась. Руки ВЫ 


Когда вь 
позвоночник был прямым, 
висала, а была подтанута, 


голова поднята высоко и Н 
ть на колени. 


можете согнуть и положи Е т 
Когда вы ходите, вы должны ориентири Ея 

И ной клетки, 9 
ей линии груд ь потому 419 


аг по средн У 
5: рея Й ий шаг, 


большой размашистыи, 
еннь 
когда вы идете таким правильным Ра и 
гом, он автоматически вырабатывает азруша 要 
Привычки либо создают, Ли о. огу на 
Когда вы сидите, никогда не в ЕО льши 
другую, под коленями проходят Е. ње: скула 
артерии разносящие питательну о енных 
у срвов, 
к тысячам н 
ниже колен 3 КО 
‚ногах.. А ногу, 
адете ногу Н к кровь 


Когда вы КЛ 
нарушаете кровообращение, 
тончайшей струйкой: 
Следовательно, 


имеют достаточного 


| оижны держать 


(асть их одну на 
кеда имеют ОТЛО 


— степени, чем те, кс 


| ax гл 


Это одна из с 
ий выводит из ра 
Инет положение 
证 авных пр 

ена к плохој 


дить, чтобы ваш 
полость не от- 
ттянуты назад, 
ялась. Руки вы 
и, 

‚нтировать ваш 
1, ЭТО дает вам 


Р `вы сознательно приводите се- 


ого питания, ям в конечностях, которые 


ени т 
У ою вен (ий коразрушени КИ 
< <) 


ыжки лю- 

ЧАЈА привести ите на обнаженные лод 

тя яров ОВ которые взяли себе привычку 
ляров, 5 

па 20 но, на ногу, и вы увидите, как 

у =" традают 

сидеть ны и капилляры. Эти люди страд 

ены 

азруш ногами». 

ными А 

оО а специалиста по сердечным заболева- 

_ по и «Когда чаще всего людей 


ли: 

к-то спроси - Е 5 

НИЯМ г сердечный приступ?» Специалист ответил: 
пораж 


«В то самое и и спокойно сидят, по- 
н 

ало ге видеть, что когда вы виле вы 

должны держать обе ноги на полу и. никогда не 

класть их одну на другую. Люди с этой привынкой 

всегда имеют отложение солей в суставах в большей 

степени, чем те, которые этого не делают. 

Это одна из самых худших привычек человека, 
она выводит из равновесия 6 а, позвоночник, на- 
рушает положение головы и может стать одной из 
самых главных причин хронических болей в спине. 
Привычка к плохой осанке любого рода может при- 
нести невыносимые боли в верхней части спины и 
быстро накапливающуюся усталость в плечах. 

В такой же мере боль может появляться в об- 
ласти от основания шеи до спины, сочетаясь с окос- 
тенением поясницы: неправильная осанка может раз- 


В 
о боли не только в спине, но и во всем 


о 


меню свои 


пребыва ть 
ТЬ В сво Нав Ата ет 5 
ем 5 т, кт Е 
неведении». > “ТО продолжает „ ФРУКТЫ 
н Ў начинак 
АУКА О ПИТАНИИ а отнош 
для д ОСТИЖЕНИ как я отношу 
Я НАИВЫСШЕГО са ВАРА 
ЗДОРОВЬЯ сами по себе 
а. другим проду! 
Мы привыкли SS 
| <) рассма Я 
РЕЯ и | тривать человека, который Яблоки 
о. к 0 м аппетитом, как здорового челове- Абрикосы 
раи 2 Мыс видим больного человека, мы всегда Голубика 
5 ремимся одобрить его решение побольше есть, что- Вишня 
ы выздороветь. Клю 
KB 
Многие люди, изучающие вопросы питания, при- Дыня е 
ходят в замешательство от слишком большого’ раз- Грейп 
нообразия различных мнений. Некоторые авторитеты Вино Фрут 
по питанию рекомендуют высокобелковую диету, дру“ аара 
ны 


гие низкоуглеводистую; есть также такие, которые 


рекомендуют диету из сырых фруктов; вегетариан- 
ную диету. Я отдаю овог 


скую диету, молочно-раститель 
должное каждому из этих мнений в вопросах Св 
питания. екла 
Но а уверен, что невозможно точно следовать с Пуста 
какой-нибудь абсолютной диете. Главное, чтобы иск- жаржа 
лючить из вашей пищи все извращенные продукты м.тая 
современной цивилизации, их не так много по срав- 4 Морковь 9 
р нению с теми продуктами, которые вы должны Е де оде У 
- Есть старая пословица: «Человек к 40 годам ли ук “Ре 
ибо он дурак». Кук 


Й твенный доктор, Л у 
аот нск (существо совершенно, ОЕ 
_ торимое. Я не Ио осв ОИ вас принять 


Ими А сделенный образ питания, но вы дол 
при | а бо ко высшей по качеству пищей. 
“ан |“ итаться то мясо, я не советовал бы вам есть 
и, 33 Если соса в неделю; если вы едите яйца, я 
ЊЕ его и бы вам есть свыше 4 штук в неделю. 
я, не советов постепенно добавлять все большее коли- 
, ое. б (7 
510 То я А рых фруктов и овощей к своей пище. 
аву РИслу маю петно 
5 и PHR Ушива 08 
то т Ми, 9 
Одо 3 
а у 
` ФРУКТЫ — САМАЯ ЗДОРОВАЯ ПИЩА 
ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА 
И у Я начинаю свой список со свежих фруктов, так 
В как я отнош кты к лучшей пище для челове 
СШЕ У ФРУ у ДЈ ка. 
Г Свежие и сухие фрукты могут быть использованы 
сами по себе или добавлены в качестве десерта к 
другим продуктам. 
ска, к ~ А 
了 т Яблоки Апельсины 
а ёлове- Абрикосы Персики (сухие и 
› МЫ всегда Голубика ИН 
те свежие) 
есть, что- Вишна Т8 
1 руши 
Клюква Уху 
тания, п Дын Си 
РИ ЕВЕ Слива (свежая и 
льшого раз- рейпфруты сухая) 
авторитеты Виноград Чернослив ( Й 
нос) свежий 
диету, дру- Лимоны и сухой) 
е, которые Тай 
вегетариан- овощи — 
Я отдаю С ЩИ — очистители и ЗАЩИТНИКИ 
векла 
х а 
вопроса Капуста (5 В Баклажаны 
Спаржа Кабачки 
следовала Желтая фасоль Чеснок 
тобы 15 Морковь Зеленый горошек 
продукт Сельдерей Салат 
‚ по срав Лук Зеленый перец 
кны Ся Кукуруза Тыква 
дам ЛИ 0 пи. Картофель 
и И тручковая фасоль 
непов т пинат 
иняТЬ ернак Турнепс 
пр. епа 
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(Орех 


Миндаль 
Арахис ( 
Каштаны 
Семечки подсолнуха 
Грецкие орехи 


БОБОВЫЕ 


Бобы, чечевица, лущеный горох 


МАСЛА 


Кукурузное масло 
Подсолнечное масло 
Соевое масло 
Оливковое масло 


Если после прочтения этой 
отклик в вашей душе, — 
и не позволяйте ни одному 
от этой линии жизни — следо 


ОРЕХИ И СЕМЕЧКИ Е. 
И и семечки богаты белками) 


обжаренный, если хотите) 


книги она найдет 


следуйте ей, живите по ней 
человеку отвратить вас 
вания законам природы. 


Голодание и проведение программы здоровой 
жизни требуют мужества для следования им в этом 
нездоровом и отравленном мире. Не позволяйте себе 
опускаться до уровня слабовольного человека. Это — 
естественный отбор. Живите долго и не теряйте 


бодрости! 


Шусть эта книга будет вашим наставником на 
пути к долголетию и здоровой жизни. Может быть, 
знания и мудрость, собранные в ней, приведут вас 
к новой жизни — жизни свободной от всех физиче- 


ских страданий. 


Надо не только желать здоровья, но и действо- 
вать, действовать не откладывая, начиная с сегод- 


 няшнего дна! 


проверенном долголетними на 
риале, собранном автором Ы сат С 
из области человеческого здор 


ном, ко 
в перв‹ 
первых 
туре. 
Брз! 
в Кали 


естеств 
первый 
(штат 

магази 


Молодость в 85 лет — прекрасное доказательство 
} что его жизненный путь показал себя с самой 
пен стороны! 1 

Поль Брэгг — автор этой книги — сам по себе 

яется лучшим доказательством ценности ее со- 
т ания. Этот человек, который молод в возрасте 
Е 85 лет, который все еще занимается альпи- 
НИЗМОМ, плавает на МОЦИе мили и может обогнать 
в ходьбе и в беге людей, едва достигших половины 
его возраста. 

Больной туберкулезом еще в подростковом воз- 
расте, Брэгг развил свою собственную программу 
голодания, питания, дыхания и физических упраж- 
нений, чтобы перестроить свое больное тело, достичь 
прекрасного здоровья и силы. 


Брэгг работал совместно с Бернаром Макфалде- 
ном, который ввел в Америке физическую культуру 
в первом 10-летии этого века. Он был одним из 
первых редакторов журнала по физической куль- 
туре. 


Брэгг работал совместно с Лютером Бурбанком 
в Калифорнии по поставке здоровых, выросших на 
естественном воздухе, фруктов и овощей. Он открыл 
первый магазин здоровой пищи в Лос-Анджелесе 
(штат Калифорния). В настоящее время свыше 2500 
магазинов открыты почти в каждом {штате 
Америки. 


физическим упражнениям Дугласа Фэрбенкса, сэра 
Томаса Микса, Рудольфа Валентино, Этель Барри- 
мора, Рута Ролланга и многих других известных 


Он был советником ко 


и долголетия. 
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жет продлить свою жизнь, 

Человек по свое 
И невоздержанности не 
жизни, которую мог бы 


гда их не тревожа 
юся им Жизнь, 
е, 


т, прожи- 
Человек — 


о жить, что есть и пить, Они 
голодают во время болезни, А человек ест и пьет все, 
5 потребляя самую трудноперевариваемую пищу, запи- 
вая ее ядовитыми напитками, и после этого пора- 


Жаетси, почему он не живет до ста лет! Е 


В теории мы все жаждем долгой жизни, на С 
как можно короче. По- 
ханизм, как человеческий 


азрушен сам собой. Этому 
нет оправдания! Почему человек уделяет своему телу 


6 меньше внимания, чем своей кошке или собаке. 98 
Е: БОЛЕЗНЬ — зто ПРЕСТУПЛЕНИЕ. Не будьте чески. 
ў Преступником! лод АТ 
На рубеже века мне пришлось общаться с Бер- | х И 
наром Макфадденом — отцом и основателем движе- сво сп 
Нил за физическую культуру. Я общался также с смо 
Издателем журнала «Физическал культура». На 00: а Ратит 
ложке журнала всегда было написано: «Болезнь — 7 8 Пре 
это, преступление, не будьте преступником». | и 


Когда вы очищаете свой организм 


с упражнениями вы творите свое тело и ста- 
каким хотели бы быть. 


САМОЕ БОЛЬШОЕ ОТКРЫТИЕ 
НАШЕГО ВРЕМЕНИ 


По-моему, самое большое открытие современного 
человека — это сила, умение омолодить себя физи- >. 


(те чески, умственно и духовно РАЦИОНАЛЬНЫМ ГО- 
_ ЛОДАНИЕМ. 
925 Используя научное голодание, можно забыть о 
ке- — своем возрасте. Голоданием человек может предот- 
С __ вратитђ преждевременную старость. 
26- У, Проводя еженедельное 24-часовое полное голода- 
一 _____ние, что составляет 52 дня в году очищения тела, 
_ И, наконец, проводя трехкратное 7-10-дневное голо- 
ЦИ 5 __дание ежегодно, вы сможете вывести все ненужные 
зы __ отложенил и шлаки из своих суставов и мускулов. с 
е= (18 Е — ДОЛЖНЫ помнить, что все это — продукты мета- 
ЈЕ ___болизма (биологичес 


Ф кого процесса превращения пи- 
И в жизненно необходимые вещества, а веще- 
Ш о), которые являются причиной мно- 


гих ваших Физических ~ 
Ш несчастий и преждевременной 
_ старости. и р Р 
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В 1991 году 
в издательстве «Кайнар» 
5 выйдет в свет: 


«ЛЕЧЕБНИК 


НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ» | 


В лечебнике собраны тысячи испытанных рецеп- 
тов и наставлений русских знахарей, лекарей-герба- 
ристов (травников), врачей-натуропатов. Здесь вы 
найдете конкретные советы по лечению самых раз- 
нообразных заболеваний с помощью простейших на- 
родных, домашних и симпатических средств, способы 
лечения очистки своего организма, как вести здоро- 
вый образ жизни, отказаться от лекарств, сбаланси- 
ровать правильное питание. Привлечет внимание чи- 
тателей 71 заповедь здоровья и долголетия и другие 
рецепты старины глубокой, опубликованные на стра- 
ницах уже современных журналов. 

В основу сборника взяты две старинные книги по 
народнои медицине: «Как помочь больному чело 
О. А. Морозовой и «Русский народный лече НИК 


П. М. Куреннова. 


РНОТО$ BYANDREY GAKA DONUT190 


